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leder il‘ld hOId

“orvredne
stillinger

Indfgrelsen af velfaerdsteknologi og
hjelpemidler ude pa arbejdspladserne
burde logisk set fgre til feerre darlige
arbejdsstillinger. Desveerre gar det den
stik modsatte vej.

I en ny undersggelse svarer over halv-
delen-51 procent -af FOAs medlem-
mer, at de har mange bgjede og forvred-
ne stillinger. For to ar siden var det 38
procent,der kom med dette nedsldende
svar. Deter en stigning pa hele 13 pro-
centpoint.

Deter ikke fordi, de ansatte ikke kender
til de smarte hjelpemidler og de korrek-
te arbejdsstillinger. Det ggr de. De har
bare ikke tid til at bruge dem!

Nar der bliver stadig flere, der skal have
hjeelp pr.ansat,og kampen mod uret er
hverdagskost -ja,sa gar de gode inten-
tioner flgjten. Man venter ikke pa, at
barnet selv kravler op pa skiftebordet.
Man dropper hjeelpemidlet til en for-
flytning. Man bruger for store arm-

) X Peedagogmedhieelper
Sving, nar man g@r rent. Dorte Frederiksen kan
Den kurs er direkte fare- godt maerke i sin krop, at

hun og kollegerne har faet

flere barn at tage sig af.
Side 8

truende. Eksempelvis er
risikoen for diskusprolaps
specielt hgj ved en kom-
bination af l¢ft og vrid.
Derforlyder budskabet
til de ansvarlige for de
offentlige pengekasser
og normeringer: Kan vi
safanogetanstendig-
hed? Givde ansatte tid :
tilat passe pd sig selv og e ess 218211555
undga skader. »

Guott Moy

Gitte Hejber Finn Olsen Rie Schmidt Britta Lundqvist
ansv. chefredaktar 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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Porter Kristoffer Hofman
arbejder som specialuddannet
helikoptervagt pa toppen af

Rigshospitalet.
. Side 16

Sadan far du
rad til julen

tema

sparejul

Merete Nielsen Finn Danielsen Stine Markeberg Isabel Fluxa Rosado
journalist journalist journalist journalist
men@foa.dk fida@foa.dk stim@foa.dk mifr@foa.dk

TIf.: 46 97 25 25 TIf.: 46 97 23 33 TIf.: 46 97 23 33 TIf.: 46 97 25 65

Hvert tredje FOA-
medlem sparer pa
julegavernei ar.
Fa gode rad.

Side 34-39

Joe Anderson Maja Honoré
grafiker grafiker
joe001 @foa.dk maja001@foa.dk

TIf.: 46 97 23 22 TIf.: 46 97 22 57

Teend
mas-
ser

af lys

Sadan jager du
vintertristheden vaek.
Side 40

Motion er godt
for psyken
Flemming Bern (tv.)
har succes med
at motionere
med psykisk syge
og misbrugere
i Odense.

Side 28
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har FOA skaffet
medlemmer
ierstatninger
for anerkendte
arbejdsskader
iperioden
2006-10.

Kilde: ‘Arbejdsskader blandt
FOAs medlemmer 2006-2011,
oktober 2012

OK13

12013 skal der forhandles overens-
komster for offentligt ansatte.

Hvis der bliver konflikt, skal man vere
indmeldti FOA den 1.januar 2013 for
at kunne fa konfliktunderstgttelse.

Falg overenskomstforhandlingerne pa

milliarder kroner

www.foa.dk. Test din viden om overenskom-
ster og vind en rejse pa www.erduok.dk

De har fjernet sikkerheden,
sd der nu kun er fleksibilitet
tilbage i flexicurity-modellen.

BJARNE SORENSEN, FORMAND FOR DANSK METAL,
TIL WWW.FAGLIGTANSVAR.DK

Foto: Jorgen True

Arbejdspladsbesog.
Mange FOA-arbejds-
pladser havde i uge 46
beseg af deres fagfor-
ening. FOA Sydsjeelland
besggte blandt andet
Naestved Madservice,
hvor kekkenmedhjaelper
Tommy Lindquist her
viser rundt og forklarer
ungdomsrepraesentant
Stine Larsen (tv.) om
produktionen.

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

Tror du,
akut-
pakken
virker?

Vil din arbejdsplads
bruge akutpakken
ved kommende
anseettelser?

Vi har spurgt tillids-
valgte pa forskellige
arbejdspladser.

Laila Marie Hansen, sosu-
assistent, feellestillidsreprae-
sentant, Rigshospitalet

Hverken-eller

Vi social- og sundheds-
assistenter er en gruppe,
ledelsen ikke @nsker pa
hospitalerne i Region
Hovedstaden, sa for os
kommer der ingen job,
hverken den ene eller

¢ anden slags.

Leif Devitt Moller, kontor-

betjent, tillidsrepraesentant,

jobcenter i Kebenhavn

Nodt til det

Jeg vil tro, at Jobcentret
opretter akutjob i en eller
anden stilling. Det bliver
de naesten ngdt til.

Men det bliver ikke i min
faggruppe, for vi er fuldt
bemandet.

Lone Bruhn Poulsen,
paedagogmedhjeelper,
tillidsrepraesentant, Tender

Lidt bekymret

Jeg haber, vi stadig har
vores medbestemmelse,
og at vi ansaetter de mest
kvalificerede. Men det

er sparetider, og man

kan vaere bekymret, nar
der er en gkonomisk bonus

. til arbejdsgiveren.

Diana René Larsen, rengg-
ringsassistent, arbejdsmilje-
repraesentant, Slagelse

Ingen akutjob

Jeg arbejder i socialpsyki-
atrien, og hvis der endelig
skal anseettes, tror jeg ikke,
stillingerne bliver akutjob.

Af Britta Lundquist x foto: Jorgen True
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Ingen redningskrans

til langtidsledige

Intet tyder p3,atakutjob hjelper de arbejdslgse FOA-medlem-
mer, der er ved at miste deres dagpenge.

“Jeg har sggt revl
og krat. Man bliver

“Jeg tror ikke p3, at et akutjob vil hjelpe
migiarbejde,vierjo alt for mange om
de stillinger,” siger Bethina Wokk Hgjby.
Hun erlige som mere end 1.000 andre
sosu-hjzelpere i fare for at miste sine
dagpenge efter nytar.

Frygten for, at et akutjob ikke bliver
hendes redningskrans, kan Bethina Wgkk Hgjby
fa bestyrketaf en undersggelse blandt FOAs tillids-
representanter. Loven om akutjob ggr det muligt
at prioritere en langtidsledig blandt ansggerne, ogsa
selvom den pageldende ikke er bedst kvalificeret.
Men den er FOA-arbejdspladserne slet ikke med pa.
Det store flertal vil ansette den bedste ansgger.

Pengepramie betyder intet

Heller ikke en mulig pengepremie ggrindtryk.
“De 25.000 kroner, der lokkes med, far ikke flere

iarbejde. Deter klatskillinger for en arbejdsgiver,”

knaekket af det,
jeg bliver kulret
og foler mig ikke
noget vaerd,” siger
arbejdslase sosu-
hjeelper Bethina
Wgkk Hajby.

mener en af FOA-tillidsrepraesen-
tanterne. Holdningen deles af Lis
Senderby, forstander pa Bispebjerg-
hjemmeti Kgbenhavn.

“Det vigtigste erat fi den rette
medarbejder. Jeg haretlgnbudget pa
31 millioner kroner, sa 25.000 kroner
gorikke den store forskel.”

I Kgbenhavns Kommune legger overborg-
mester Frank Jensen stor vaegt pa at fa oprettet
300 akutjob. Men det rokker ikke ved anszet-
telseskompetencen.

“Den ligger pd institutionerne. Derfor kan
viikke sikre,at hvert akutjob bliver besat
med en langtidsledig. Men vi vil leve op til
vores malsaetning, og det betyder nok,at vi
skal sla mere end 300 akutjob op,” siger Frank
Jensen. x

fida@foa.dk

Akutjob

O Private og offent-
lige arbejdsgivere
har aftalt med
regeringen, at
12.500 ledige
stillinger skal gares
til akutjob til ledige,
der er teet pa at
miste dagpenge-
retten.

O Staten giver
25.000 kr. tilan-
saettelse i akutjob,
hvis den straekker
sig udover et ar.

O Finansloven for
2013 giver ogsa
de disse ledige
ret til uddannelse
i et halvt ar, mens
de modtager
kontanthjeelp.

Mange

FOA’er truet
2.288 arbejdslase
FOA-medlemmer
risikerer at miste
deres dagpengeret
i forste halvar af
2013. Neesten halv-
delen-1.009 -er
sosu-hjeelpere.

Hvem er

mest truet?

Se hvilke faggrupper,
der er mest truede af
langtidsarbejdslashed
og risiko for at miste
dagpengeretten.

www.foa.dk/
fagbladet/ekstra
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Kursus oger

job-chancerne

Tre FOA-afdelinger er gdet sammen om
at skraeddersy et kursus for ledige sosu’er.

AfIsabel Fluxd Rosado

Hvad er det for kompetencer,arbejdsgiver-
ne efterspgrger? Svaret pa det spgrgsmal er
grundlaget for et nyt skreeddersyet kursus til
ledige sosu’er i Kgbenhavn og Nordsjzlland.

Ideen til kurset opstod i takt med, at
ledigheden voksede, og Social- og Sund-
hedsafdelingen i Kgbenhavn gnskede at
g@re en malrettet indsats forat styrke de
lediges jobchancer.

"Vores mal er at skeerpe de lediges cv'er
med uddannelse, der matcher kommuner-
nes nye behov,” siger Troels Neiiendam, faglig
chefiSocial- og Sundhedsafdelingen.

Det eremnerne demens, rehabilitering og
socialpsykiatri, der er vaekst i. Derfor har
SOPU Kgbenhavn og Nordsjalland udvik-
let et kursusforlgb inden for disse omrader,
og deltagerne far ogsa vejledning i jobsgg-
ning ogiatklare sig godt ved ansaettelses-
samtaler.

Sammenlignet med andre faggrupper
viser en kortleegning, at ledige sosu’er i
mindre grad end andre benytter sig af retten
til seks ugers selvvalgt uddannelse.

”"Vihaber,vi kan fi medlemmerne til at
bruge deres ret til uddannelse, nar vi udvik-
ler et forlgb, der er attraktivt for de offent-
lige arbejdspladser,” fastslar Troels Neiien-
dam.

Far fagligt loft

Karen Steehr, formand for Social- og Sund-
hedssektoren, gleeder sig over, at ledige
sosu’er kan opruste sig fagligt, mens de
sggerjob:"Det er positivt, at vi kan lgfte
kompetencer, sa ogsa ledige kan fglge med i
en tid, hvor hele sosu-omradet eririvende
udvikling,” siger hun. »

mifr@foa.dk
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ugers selvvalgt uddan-

nelse er:

© enmulighed for at
blive opkvalificeret

O enrettighed, du har
som ledig inden for de
ferste ni maneder af
din ledigheds-periode.

Mens du er i uddannelse:

O kan jobcentret ikke ak-
tivere dig

O behgver du ikke at
veere aktivt jobsg-
gende

O skal du ikke til samta-
ler i jobcenter og
a-kasse.

www.foa.dk/a-kasse

i SOPU-kursus
Du kan veelge mellem tre
: forlgb:

O demens
O socialpsykiatri
O rehabilitering

Desuden er der et feelles
introduktionsforlab, hvor
i deltagerne bla. bliver af-

klaret i forhold til kompe-

tencer og behov pa
¢ arbejdsmarkedet og

leerer at teenke nyt ved at

i veere kreativ og innovativ.

i www.sopu.dk eller
i ring direkte til Troels
Neiiendamm i FOA -
¢ 4697 21 71.

Klar til
nye ud-
fordringer

Anne Rasmussen og Lone
Olesen fik allerede et job,
mens de var pa kursus.

Af Isabel Fluxd Rosado x foto: Jorgen True

I dager derleegemidler og dokumentation pa
skemaetiklassen med socialpsykiatri pa SOPU i
Hillergd. Kursisterne har vidt forskellig bag-
grund, alder og erfaringer, men ét har de til



Sosu-assistenterne
Lone Olesen (th.) og

feelles:de varalle Anne Rasmussen har teter for demente
ledige, da kurset begge faet et stort og har vaeret ledig
de.Oc d udbytte af kurset pa id iLH
startede. Og de er SOPU i Hillerad. siden april. Hun
enige om,atdet harnu faetjobiet
hereretkursus, botilbud i Kgben-
der bade udvikler havn.
og udfordrer. “Viharleert rigtig meget om

To af kursisterne har allere-
de fietetjob.Deneneer
social- og sundhedsassistent
Lone Olesen:

“Jeg var til jobsamtale under
kursusforlgbet. Under samta-
len sad der syv mennesker
foran mig. Det gjorde mig ret
usikker, men jeg kunne meer-
ke, at kurset havde givet mig
noget.Selvomjeg gikista
undervejs, sd fglte jeg mig
bedre rustet, og det lykkedes
mig at sette ord pa. Ogjeg fik
jojobbet,” siger Lone. Hun har
tidligere arbejdet med aktivi-

dokumentation og kommuni-
kation, og det farjeg brug fori
mit nye job,” siger hun.

Men det er ikke det eneste,
hun har faet ud af kurset.

“Nar man har gdet derhjem-
me for leenge, begynder man
at miste troen pa,at man kan
noget som helst. Man fgler, at
ens hjerne bliver slukket. Men
jeg skallove for,at den er blevet
vakketigen,” siger Lone.

Teorimed udi praksis
Ogsa social- og sundhedsassi-
stent Anne Rasmussen har faet

fornyetenergiafatgd pa
kurset.

“Jeg var ved at blive vanvit-
tigafat gd hjemme, men sa
faldtjeg tilfeeldigvis over
kurset, to dage fgr det starte-
de,” siger hun.

Anne har veeretledig siden
juli, men starter snartidrgm-
mejobbetidemensafsnittet
paetplejehjemiRgdovre.

“Deterlige det,jeg breender
for.Jeg vidste meget om
demensiforvejen,dajeg
naesten lige har taget uddan-
nelsen, men pa kurset har jeg
faetendnu mere oveni. Vi har

faetuddybet Kitwoods teorier

om demens, og om hvordan
man saetter fokus pa ressour-
cer og muligheder og mgder
de demente der,hvordeer.”

mifr@foa.dk

Sakset
fra foa.dk

Offentlige fyringer
kunne have veeret
undgaet

Tusindvis af afskedigelser
i det offentlige kunne have
veeret undgaet, hvis kom-
muner og regioner havde
brugt alle de penge, de
har lov til. Det viser en ny
analyse, som AE Radet har
foretaget for FOA.

FOA’er melder

feerre ulykker

Antallet af anmeldte
arbejdsulykker fra FOA-med-
lemmer er gaet ned med

17 procent fra omkring
2.300 2006 til cirka 1.900

i 2010, viser en ny FOA-
undersggelse.

Rygeforbud

i FOA-modvind

Sa er det slut med at ryge
pa arbejde, hvis man er
ansat pa et hospital eller
en anden institution i Region
Midtjylland. Regionsradet
har netop besluttet, at
regionens arbejdspladser
skal veere regfri. FOA Arhus
er modstander af ryge-
forbuddet.

Maks. to

nattevagter pa vej
Hgjst to nattevagter i traek.
Sadan lyder nu den officielle
anbefaling fra Arbejds-
tilsynet.

PenSam

meldt til politiet
Finanstilsynet har meldt
PenSam Liv til politiet for
ikke at have sendt arsopge-
relser til en mindre gruppe
kunder. PenSam accepterer
en forventet bade.

FOA.dk
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Arbejdsmiljp

Travlhed giver
vrid i kroppen

Pa trods af flere og bedre hjelpemidlerarbejder flere
FOA-medlemmer end tidligere i darlige arbejdsstillinger.

Skurken er det hgje tempo.

Af Stine Morkeberg * foto: Jorgen True

Der bliver vredet og bgjet mere i kroppen,

og de samme bevagelser bliver gentaget flere
gange end tidligere, nar FOA-medlemmer
idag udfgrer deres arbejde.

12012 oplever halvdelen af FOAs medlem-
mer, at de har mange bgjede og forvredne
arbejdsstillinger.I 2010 var det kun knap fire
ud af ti. Samme udvikling geelder for
gentagne og ensidige bevagelser.
Detviser en ny medlemsunder-
spgelse fra FOA.

Tempo giver darlige vaner
Samme undersggelse viser, at lidt
over halvdelen har faet mere travlt
inden for det seneste ar. Og der er et sam-
menfald mellem dem, der lgber sterkere

og dem, derarbejder i darlige arbejdsstil-
linger.

Det faralarmklokkerne til at blinke hos
Rudy Larsen, der er arbejdsmiljgkonsulent
iFOA.

“NAar man har travlt, kommer man nemt
til at seette gode arbejdsrutiner ud af spil
og bruge kroppen forkert,” siger han og
forklarer:

“Sosu-hjelperen kommer til at trekke
stgvsugeren med den ene hand, mens hun
vrideriryggen og stgvsuger med den anden,
fordi hun kun har syv minutter til at blive
feerdig hos fru Sgrensen. Og paedagogmed-
hjelperen narikke at bgje sig ned i knze og
holde ryggen ret, nar hun skal give lille Niko-
laj overtgj pa, fordi otte bgrn star og venter.”

Fzrre ansatte =flere vrid
“Nyere forskning bekraefter,at dereren

Myldre-

tid i gar-
deroben
Side 10

sammenhang mellem travlhed og darlige
arbejdsstillinger,” siger Marie Birk Jorgensen,
som er forsker ved Det Nationale Forsk-
ningscenter for Arbejdsmiljg (NFA).

Hun henviser til et studie fra 2012 fra
Rotterdam Universitet, som viser,atjo flere
ansatte, man er pr. patient, des faerre akavede

arbejdsstillinger og tunge lgft har man.
Etandetstudie fraiar-fra NFA
-viser ogsa,atjo flere forflytninger,
man har pr.dag, jo stgrre risiko er
der forondtiryggen.

Hj=zlpemidler ikke nok
I de senere arer der kommet flere og

bedre hjelpemidler pa arbejdspladserne
sasom loftlifte, stiger til pusleborde og mop-
pefremfgrere.

“De hjelper bare ikke, hvis medarbejderne
har for travlt,” siger Rudy Larsen.

Det kan paedagogmedhjzlper Dorte Frede-
riksen nikke genkendende til.

“Jeg kender godt de rigtige arbejdsstillinger
fraundervisning og fra min fysioterapeut.
Men jeg har ikke tid til at overholde dem.”

Flere skader
De darlige arbejdsstillinger kan fgre til skader
imuskler og led. De seneste tal viser da ogsa
en stigningianmeldte sygdomme i bevaege-
apparatet blandt FOA’s medlemmer fra 2010
til 2011. For eksempel steg antallet af an-
meldte skulder- og nakkesygdomme fra 262
til 314.

“Jeg frygter,at vivil se endnu flere skader
de kommende ar,” siger Rudy Larsen. x

stim@foa.dk

Hgjt tempo

56 procent af FOAs medlem-
mer har faet mere travlt inden
for det seneste ar.

57 procent af dem, der har
faet mere travlt, beretter
ogsa om, at de har bgjede og
forvredne arbejdsstillinger.
54 procent af de mere
travle oplever ogs3, at de

har mange gentagede og
ensidige bevaegelser.

Kilde: Det siger FOAs medlemmer
om fysisk arbejdsmilje’, FOA,
november 2012

@Lﬂ&sm

www.foa.dk.fag
bladet/ekstra

procent af FOA's medlemmer
opleveri2012, at de arbejder
meget i bgjede og forvredne
arbejdsstillinger. 1 2010 var
det 38 procent.

Kilde: ‘Det siger FOAs medlemmer
om fysisk arbejdsmilje’, FOA,
november 2012

Flere ensidige
bevaegelser

51 procent af FOA's med-
lemmer opleveri 2012, at
de har mange gentagede

og ensidige bevaegelser i
deres arbejde. 12010 var det
37 procent.

Kilde: Det siger FOAs medlemmer
om fysisk arbejdsmilje’, FOA,
november 2012

Flere anmelder
darlig skulder og ryg
314 FOA-medlemmer an-
meldte skulder- og nakke-
sygdomme som arbejds-
skaderi2011.

12010 var det 262.

269 FOA-medlemmer an-
meldte rygsygdomme som
arbejdsskader i 2011.
12010 var det 249.

Kilde: ‘Arbejdsskader blandt

FOAs medlemmer, 2006-2011",
FOA, oktober 2012

FOA.dk 9
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Gar det steerkt
med at rydde op
i garderoben, sa
snor Dorte sig rundt
mellem bgrnene

og vrider i bade
knae og overkrop.

tid 1

fokus@‘

Arbejdsmiljo

| Myldre-

garde-
roben

Narder er drgn pa i Klostermarkens
Bgrnehus, har Dorte ikke tid til
atpasse parygog knz.

Af Stine Morkeberg * foto: Jorgen True

Derer bud efter paedagog-
medhjzlper Dorte Frederik-
senved middagstid i garde-
roben i Klostermarkens
BgrnehusiRoskilde.

Asta farren ble pa, mens
Anton far hjelp tilat abne
bukserne, og fire bgrn
ven-ter pd en hand til at
komme i overtgjet. Dorte
mgver sig rundt mellem
stgvler, flyverdragter og
bleer foratna demalle.
Detene gjeblik star hun
paetben og straekker sig
skrat fremad for hurtigtat
heaenge en flyverdragt pa
plads.

Det naeste star hun forover-
bgjet for at skifte en ble.

“Hvis jeg har tid, sd henter
jeg en skammel forat skane
minryg. Men det harjeg
ikke altid,” siger hun fra den
akavede stilling.

“Hvisjeg tager for lang tid

om at skifte en ble, begyn-
der de andre bgrn, som
venter,at skubbe og blive
sure pa hinanden. Sa jeg
ender med at sta sddan
hereller sidde pa hug og
skifte bgrnene. Nar jeg har
gjortdet 10-15 gange pa en
dag, sa kan det tydeligt
markes.”

Hurtigere atlgfte bernene
Dorte Frederiksen er én

af de mange FOA-medlem-
mer, der ofte arbejderi
darlige stillinger, nar hun
har travlt.

“Jeg kender godt de rig-
tige arbejdsstillinger fra
undervisning og fra min
fysioterapeut. Men jeg har
ikke tid tilat overholde
dem.”

I etlille rum ved siden
af garderoben staret
haeve-senke-puslebord,



som b@rnene selv kan kravle

dem op, end at rulle bordet
op pa. ned og op,” siger Dorte og

viser,hvordan hun vrideriryg
ogarme, nar hun star med
siden til puslebordet og
hurtigt lgfter bgrnene op.

“Jeg bruger det isar, nar

jeg skal trgste og rense sar

pabgrn, der er kommet til

skade. Men skal det ga steerkt,

saerdetjo hurtigere atlgfte
3voksnetil 19 bgrn
Deterisermellem 11 0g 12,
atderer myldretid i bgrne-

.. haven. Her skal bgrnene have

frokost, de sma skal skiftes

og sove, og de store skal i over-

tpjet. Ellers er der drgn pa, nar

afdelingen er ramt af sygdom,

Jeg kender godt
de rigtige arbejds-

Stlul]’lge}’f]"ﬂ og nar nogen har fridag eller
undervisning ferie.Sa erder typisk kun
. . to-tre pedagogiske medarbej-

ngra mmfysw— dere til 19 unger mellem to et
terapeut. Men jeg halvt og fire ar.

. e .- “Efter sidan en dag harjeg
har ikke tid til at ondtiknaene, balden, nakken
overholde dem. ogryggen,” siger Dorte Frede-

riksen.
Dortes leege mener da ogsa,
athendes iskiasibalden og

PZA£DAGOGMEDH]ZLPER
DORTE FREDERIKSEN

slidte knze skyldes hendes
arbejde.

Flere blebgrn
Fra2009 til 2012 har hver
paedagog faet flere bgrn at
tage sigafiKlostermarkens
Bgrnehus. Bgrnehaven har
ikke praecise tal for hvor
mange, men kommunen
oplyser,atder er budgetteret
med 10 bgrn pr.medarbejder
ibgrnehaveni2012. Deter
etbarn mere end i 20009.
Ivuggestuen er der blevet
et barn mere pr.to voksne.
Samtidig har bgrnehaven
faet flere blebgrn, fordi
bgrnene starter tidligere
ibgrnehave. Fgrvar de tre ar,
menidagerdenedtil2 % ar.
“De smé bgrn har brug for
mere hjelp,sa det giver flere
darlige arbejdsstillinger,”
lyder Dortes erfaring. x
stim@foa.dk

Ved frokostbordet
kommer Dorte ofte
til at lzene sig ind
over bordet, nar
hun skal hjeelpe med
at gse op - iseer hvis
barnene er ved at
komme op at skaen-
des ved det naeste
bord.

Del
dinidé

Hvad har din
arbejdsplads gjort
for atforbedre
arbejdsmiljoet?
Del dine idéer pa Face-
book www.facebook.dk/
fagogarbejde

Flere barn pr. voksen

Fra 9 barn pr. medarbejder i 2009
til 10 bgrn pr. medarbejder i 2012.
Sadan er det gdet med norme-
ringen i Roskildes bgrnehaver.

Kilde: Roskilde Kommune

Flere blebgrn

0 12012 er der 31 kommuner,
hvor bgrnene starter i barne-
have, far de er fyldt 3 ar.

© 12008 var det kuni 12 kom-
muner.

Kilde: Bureau 2000

FOA.dk 11



groft sagt

Akutjob i natklub
NASA sgger et halvt hundrede “kvalifi-
cerede, smilende og pligtopfyldende”
akutjobbere som bartendere, gardero-
bemedarbejdere, veerter, manager og
afryddere i den genabnede, eks-
klusive natklub i det indre
Kabenhavn.

Tegning: Gitte Skov

s o
e

=4 til 4= hendesieom..

Jeg bad hende
vise mig hvor bradt
G0 Secviceminda
hin vil smile, hvis
I;dcs en hvalp fa

' Nord sjaelland
bestiller champagne

[snuden fremme]

Bgrnsrettigheder
skal respekteres,
siger leder af Om-
budsmandens nye
bgrnekontor Bente
Mundt

“Borns forhold ligger mig
meget pa sinde. De mange sager i
medierne om darlig behandling
afbgrn skererihjertet,” siger
Bente Mundt,leder af det nye
bgrnekontor hos Folketingets
Ombudsmand. Hun har selv to
bgrn og to bgrnebgrn, sa deter

ikke bare juridisk viden, hun kan
treekke paisitnyejob.

Siden bgrnekontoret gik i gang
med arbejdet den 1.november,
har telefonerne kimet hos Bente
Mundt og hendes medarbejdere,
og kontoret harinden for bare
den fgrste uge modtaget flere
skriftlige klager.

“Vores opgave erat afggre, om
bgrns rettigheder respekteres,
om love og god forvaltningsskik
overholdes,” siger Bente Mundkt.

Bgrnekontoretvil blandtandet
undersgge brug af magtanven-
delse, ogifgrste omgang er det

de mest udsatte bgrn, der har
kontorets opmarksomhed. Men
daginstitutioner kan ogsa fa
bes@g fra bgrnekontoret.

“Vigér dog ikke ud og bedgmmer
paedagogikken. Vores fokus er,
om bgrn bliver behandlet efter
reglerne.”
Ogidensammenhangerde
udsatte bgrn pa dggninstitutio-
ner og opholdssteder den mest
patreengende malgruppe, under-
streger Bente Mundt.
“Deterikke bgrns rettigheder pa
daginstitutioner, der i fgrste
omgang er truet. Derfor legger vi
hovedvagten pa de udsatte bgrn,
der ofte er mere alene.”

Bente Mundt er jurist
og leder af det nye
bgrnekontor hos Folke-
tingets Ombudsmand.
Barnekontoret, der
startede sit arbejde
den 1. november, skal
sikre, at barns rettig-
heder i samfundet
respekteres.

Af Finn Danielsen

12 Fagbladet FOA december2012



ewellvita

Sundhed direkte til dig

Problemer med leddene efter 50
ars alderen er noget, mange op-
lever. Det maerkes normalt som
omme og stive led, der langsomt
begynder at give problemer i
hverdagen og maske saetter be-
graensninger for, hvad man kan
foretage sig.

Stop dine ledproblemer
Movizin er et naturmiddel udvik-
let til dig, som ensker at slippe
af med emme og stive led, sa
du kan leve et aktivt og rerigt liv
uden gener fra leddene.

Slip af med

omme og stive led

Movizins sammensaetning er
helt unik. Tabletterne indeholder
planten ingefaer i kombination
med boghvede, der tilsammen
er en staerk sammensaetning,
som virker i alle kroppens led.

Opdaget af forskere pa
universitetet i Odense
Ingefeers gode virkning pa led-
dene blev oprindeligt opdaget af
forskere pa Odense Universitet,
der efterfolgende lavede flere
studier, som beviste den gode
effekt pa leddene.

Mange bruger Movizin
Movizin er 100% naturlig og
den gode virkning har betydet,
at tusindvis af danskere hver
dag bruger produktet, sa de
slipper for smme og stive led
og kan have en aktiv hverdag
uden at skulle dgje med led-
problemer.

Meerk selv forskellen

Vil du ogsa starte p& Movizin, sa
benyt dig af det gode tilbud, hvor
du kan prove Movizins gode effekt
pa dine led og mzerke forskellen.

Bestil nu! 82 30 30 40 eller www.wellvita.dk

FTroVvV VIOV - 4 adage

alv p

Prov Movizin - 45 dages forbrug for kun kr. 89,-

U U 4U

Movizin hjalp B8
Bengt Burg

7J Efter flere ar med ledproblemer
startede jeg pa Movizin, og det har
haft en fantastisk effekt.

Derfor har jeg valgt at sta frem pa
TV og forteelle andre om min gode
erfaring med Movizin.

Med venlig hilsen

o

)

Den bedste
hjaelp mod

omme led

“Jeg fik anbefalet
Movizin af en veninde,
sa jeg provede - og i
dag er omheden i
mine led helt vaek. ,,

Direkte til dig

Halv pris

-
Movizin
For amidige Lid
For smidige Ledd

Herefter sorger vores leveringsservice for, at du
far tilsendt friske forsyninger af Movizin hver
2. maned for kun kr. 179,-. Du kan holde pause
eller stoppe leveringerne, nar du gnsker det.
Der tillaegges kr. 39,- i porto pr. forsendelse.

kl. 8.00 - 16.00 eller pad www.wellvita.dk.

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




dennis k

Vil I virkelig sta model til det?

Hvordan skal det egentlig fortolkes? Spgrgsmalet meldte
sig under en lang flyvetur til Sydafrika for at holde ferie og
derefter repreesentere FOA ved en verdens-kongreside
offentligt ansattes internationale samarbejdsorganisation.
Detvar genlesningen af et debatoplaeg fra Kommunernes
Landsforening til kommunerne forud for overenskomstfor-
handlingerne, der fik mine tanker til at rulle deroppeide
tynde luftlag.

[kort sagt]

KL leegger i et debat-
opleeg op til, at kom-
munerne skal til at
veere arbejdsgivere
med stort A. Det lover
ikke godt for de kom-
mende forhandlinger.

Der skal flere arbejdstimer til, og derfor vil KL afvise alle krav, som skal
give ansatte rettilat gd opitid ... @h, hvad skete derlige dér for KL?
De generelle anszttelsesvilkar skal
. . ihgjere grad bidrage til kommuner-
nes effektiviseringsbehow.
Er den Slags holdninge]’ Barns 1.o0g 2.sygedag og effektivise-

virkelig udtrykfo}f det ring? Len under sygdom og effektivi-

sering? Hm..hm ...

veerdigrundlag, som
k b l- Ogsaerbeskyttelsen af de valgte

ommuna estyre repraesentanter paarbejdspladserne
sesmedlemmer ﬁ’(l gaet for vidt. Det skriver de sandelig.

. Deter simpelthen blevet for svart
S oc1aldemokraterne, at fyre medarbejdere, naren del er
SF 0g Enhedslisten beskyttet, og derfor skal antallet
. afbeskyttede nedbringes.

kan tiltrede? Deter étaf de omrader, hvor

der efter min mening ikke
ernogetat tale om. De valgte repraesentanter pa arbejds-
pladsen errygraden i den danske aftalemodel.

Deansattes tryghed skal fortsat veere i fokus, og
derfor skal opsigelsesvarslerne ikke forleenges ...
Hvorblev meningen af?

Og arbejdsmiljg vil KL slet ikke hgre tale om.
Det skal Christiansborg klare.

Sakunne jeg ikke rumme mere.

Er denslags holdninger virkelig udtryk for det veerdi-
grundlag, som kommunalbestyrelsesmedlemmer fra
Socialdemokraterne, SF og Enhedslisten kan tiltreede?
Ersvaretja, sa ma de faglige organisationer naturligvis
indstille sig pa, atklaveret nu spiller pa den made. Men det
vil godt nok i mine gjne vaere synd for den aftale- og samar-
bejdstradition, som hidtil har vaeret geeldende for kommuner

og fagforeninger. x

Af Dennis Kristensen * foto: Jorgen True
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Sporgdem

der har skoene pa
10.november

Jeg kan ikke forsta, at fordi
nogle professorer har en for-
modning om, at nattevagter
KAN hange sammen med
brystkreeft,ogat det KAN
veaere farligt med flere pa
hinanden fglgende natte-
vagter,at det sa skal ggres til
et spgrgsmal om, at nu skal
samtlige nattevagter have
smadret deres rytmer op til
hele tre gange pa en uge.
Hvad med familien - og
hvordan skal det kunne
hange sammen? Var det
ikke enidé at spgrge dem,
der har skoene pd, hvor det
trykker?

Connie Annette Zglner

Facebook
Ledig pa skift

7.november

Jeg kan ikke lade veere med at
tenke pa ‘skraldemandsord-
ningen’, vihavde i80’erne.
Der kunne man vealge atdele
sitjob med en arbejdslgs ved
atveare ledigien uge hver
4.,6.eller8.uge

Kunne man tage den op til
diskussion?

Hanne Dahl

Sendt til redaktionen
Dobbeltmorali3F

11.november

Har I aldrig teenkt over, hvor
dobbeltmoralsk 3F er?
De blokerer en restaurant,



Etfald i antal anmeldte arbejdsulykker
betyder jo egentlig bare, at ledelsen anmelder
feerre ulykker,ikke at der er feerre.

MARTIN BREDESEN

Hvad mener du?

Her bringer vi uddrag af debatten
pa foa.dk og pa FOAs Facebookside.

fordi ejeren har opsagt overens-
komsten med 3F foratfaen
billigere overenskomst med

en anden fagforening.

Hvad var detlige, der skete med :

os buschauffgreri Odense?
Tide Bus opsagde overenskom-
sten med FOA forat fa os over
i3F pden MEGETringere
overenskomst. Ja-ja, moral er
godt,dobbeltmoral er dobbelt
sa godt.

Franz Ecker

i de tendens til, at folk bliver
! fyret pga. sygefraver.

Martin Bredesen

Facebook
Faerre
arbejdsulykker?

8.november

Deterledelsensansvaratan-
melde arbejdsulykker og ikke
medarbejdernes. Et fald i antal
anmeldte arbejdsulykker be-
tyderjo egentlig bare,atledel-
sen anmelder feerre ulykker,
ikke at derer feerre. Det er ogsa
kun ulykker, som betyder
sygefraveer, der skal anmeldes,
og medarbejderne ser jo stigen-

Facebook

: Lad os dele arbejdet

i 1.november

i LO-toppen siger,at hvis man
i indfgrer konjunkturbestemt

arbejdstid, sa vil velfeerden

; falde, og detvilramme de
i svageste og lavtlgnsomradet.

Nu er det sadan, at folk bliver

i syge afatarbejde for meget
i eller for lidt. Hvis man indfgrer

konjunkturbestemt arbejdstid

i samt deles om detarbejde, der
i nuengang erlige nu, s ville

man ogsa afskaffe arbejdslgs-

i heden med et hug.
Peder Beek

Facebook

Treholdsskift

i 29. oktober

Jeg undrer mig over, at det kan

vaere i overensstemmelse med

i FOA,at Gladsaxe Kommune

! harindfert treholdsskift for

i plejepersonalet pa senior-cen-
trene. Jeg har sveert ved at se, at
i detkan vere sundhedsfrem-
mende eller godt for personalet.
i Nuerdetslut med fritidsaktivi-
i teter,davikunharkrav paat fa

i voresvagtplan for fire uger ad

i gangen.

Gitte Breck Sorensen

Facebook
i Portegrer
: nedgraderet
i 10.november

i Hvordan kan FOA uden videre
i bareacceptere,at Region Sjal-
i land afskaffer hospitalsportg-
rerne, som sa skal ‘opgraderes’
til serviceassistenter? Jeg ser

i detsom en nedgradering med

i darligere arbejdsforhold til

i fplge. FOA hariden grad skuf-
fet mig og efter min mening

i intet foretaget sig,som kunne
vere til fordel for portgrerne.

i Ogjegkenderingen hospitals-
portgrer, der gnsker denne

i latterlige @ndring gennemfart.

¢ Louis Andersen

i Julen varer
: laenge ...

i Méaske herer du til de

i FOA-medlemmer, der
synes, at julen nemt

i kan komme til at koste
¢ lidt for mange penge.

¢ Enny undersggelse

i viser, at hvert femte

i FOA-medlem skal spare
i pajuleniar. Derfor har
i vilavet et temaom

i sparejul og samlet nogle
i sparefiduser til dig.

i Tema side 34-39

¢ Fagbladet FOA vil

i gerne hgre din mening:
i www.foa.dk/debat

: eller www.facebook.

com/fagogar
bejde

i procent af de erhvervs-
i sygdomme, FOAs med-

i lemmer anmelder,

i skyldes sygdomme

i ibeveegeapparatet.

i Kilde: Arbejdsskader blandt

FOAs medlemmer 2006~
¢ 2011, FOA, oktober 2012

 Veer med

i idebatten

i Padisse sider bringer
viuddrag af debatten,

i som foregar pd FOAs

: hjemmeside og pa FOAs
i Facebook-side

i FagOgArbejde.

i Debatindleeg vil blive

i bragtiuddragheri

i bladet. De uforkortede
i indleeg kan ses pa www.
i foa.dk og pa Facebook.
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De to akutleege- :
helikoptere i H
i landet er et forseg,
i men sundhedsmi-
i nister AstridKrag i
¢ harplaner om at
i gore helikopterne
i permanente ogud- i
i byggedakningen
i med en tredje akut-
i laegehelikopter.
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[helikoptervagt]
Helikopterplatformen pa
toppen af Rigshospitalet
blev tagetibrugi2007.12
specialuddannede portarer
fra HovedOrto Centret pa
Rigshospitalet er i aktiv tje-
neste som helikoptervagter.

&3¢ sede

Helikopter-porteren kan ogsa
ses pa www.foa.dk/foa-tv

Nar helikopterne lander pa toppen af
Rigshospitalet med sveart tilskadekomne
eller patienter fra andre hospitaler, er
specialuddannede portgrer klar til at
tage imod.

Erfaringerne med akutlegehelikoptere
er sa positive,at derifinansloven er sat
penge af til at udvide ordningen.

Af Britta Lundquist  foto: Jorgen True

Helikoptervagt. Portar

® Kristoffer Hofman er ud-

dannet helikoptervagt
pa et specialkursus hos
Kabenhavns Brandvee-
sen, hvor han leerte
brandslukning, regdyk-
ning og evakuering fra
helikopter. Senere har
han ogsé veeret pa kur-
sus hos Falck Nutec i Es-
bjerg og er uddannet
HLO - helicopter landing
officer. Han far et ma-
nedligt tilleeg pa 1.268
kr. for at veere helikop-
tervagt.

Fri bane. Helikopteren
naermer sig, og Kristof-
fer Hofman gennemfarer
en raekke obligatoriske
kontroller. Her har han
tjekket, at der ikke er
lgse genstande pa plat-
formen, og at al belys-
ning er i orden..

Vindmaler. Inden landin-
gen afleeses vindretning
og vindstyrke, og oplys-
ningerne gives videre til
radiotelegrafisten, som
har kontakt med piloten..

Brandberedskab. Kri-
stoffer Hofman sikrer
sig, at brandberedskabet
er i orden, inden han mel-
der klar til landing.

Dokumentation. Kri-
stoffer Hofman udfylder
loggen med oplysninger
om blandt andet helikop-
tertype, besaetning, og
hvor patienten skal hen.

Landet. Helikopteren er
landet, og neeste fase
drejer sigom at fa
patienten - en CO,- for-
giftet mand - hurtigt
videre til traumecentret
og behandling i trykkam-
meret.

FOA.dk
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Transport. Nu mangler

% patienten bare eleva-

torturen, for transpor-
ten er overstaet.
Udrykningselevatoren
bestilles direkte fra
platformens kontrolpult,
sa den er klar med det
samme. Klargering af
helikopteren til neeste
patient bestar ogsa i at
fylde op med medicin,
blod og udstyr til det
praehospitale arbejde.

Hurtigt videre. Heli-
kopterbesaetningen pa
vej ud til afgang igen.

Farvel. Kristoffer Hof-
man far en snak med
besaetningen, inden de
gar ombord.

Take off. Sa er endnu
en af de arlige cirka 600
helikoptertransporter til
Rigshospitalet godt
overstaet.



[cv]

Navn: Trine Helle

Alder: 30

Job: Social- og sundhedsassistent pa
apopleksiafsnittet pa Frederiksberg
Hospital, tillidsrepreesentant og etisk
ambassadar.

Grunduddannelse: Social- og sund-
hedshjeelper 2001, Social- og sund-
hedsassistent 2007.
Efteruddannelse: Dansk selskab for
klinisk etiks konference i etik 2012

Sadan kommer dui gang

Endnu har kun fa hospitaler etiske
ambassadagrer. Frederiksberg Hospital
har siden 2004 haft en klinisk etisk
komité og har i ar oprettet funktioner
som etiske ambassaderer.
www.frederiksberghospital.dk

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

Af Max Falkedal og Britta Lundqist x foto: Jorgen True

Etiskambassadgr Trine Helle arbejder pa at seette etik pa
dagsordenen pa sin arbejdsplads.

etkialt 1y

“Dajeg s, at Frederiksberg Hospital
spgte en etisk ambassadgr, tenkte jeg,
atdetvarlige noget for mig. Jeg vil gerne
have sat etik pa dagsordenen, skabe
opmerksomhed pa omradet blandt ansat-
te, og hele tiden teenke etik i arbejdet. Det er
vigtigt,at vi tager udgangspunktihver
enkelt patient, for ingen er ens. To patienter
kan have praecis den samme hjerneskade og
alligevel reagere pa to vidt forskellige mader.
Vi skal altid huske, at det er patienterne, vi er
der for,og man er ngdt til at seette sigind i
hvert enkelt tilfelde, for uden patienterne
varvi her ikke.
Man kan komme ud for forskellige etiske
valg. Det kan vaere et spgrgsmal om, at
gamle fru Jensen skal have bgrstet sine
teender eller vaskes, selvom hun bekla-
ger sig hver eneste gang. Eller det kan
vare de store spgrgsmal om liv eller dgd.
Kan det forsvares at blive ved med at
holde en slemt tilskadekommen patient
kunstigtilive, eller skal der slukkes for
maskinen? De fleste etiske dilemmaer
har flere handlemuligheder, og vi skal
tage udgangspunktiden enkelte
patients livskvalitet.

briu@foa.dk



fagligt talt

Social- og sundhedsuddannelsen
| Ny version

Tiderne skifter - sundhedsvasenet eendrer sig - og
personalets kompetencer skal hele tiden vere i trit med
udviklingen.

Deter baggrunden for,at social- og
sundhedsuddannelsen nu bliver
revideret.

Vi skal sikre, at vores social- og sund-
hedspersonale besidder de kompe-
tencer, som efterspgrges pa morgen-
dagens arbejdsmarked.

[kort sagt]
Social- og sundheds-
uddannelsen bliver
revideret med virkning
fra nytar.

Siden uddannelsen blev revideret sidst- og der er gaet
12 ar- er mange ting forandret. Teenk bare
pa specialiserede sygehuse, kortere
indleggelsestider, flere behandlings-

, Lees ogsa
opgaver i kommunerne, krav om gget om nye opgaver
kvalitet og sidst - men ikke mindst - Side 22-27
stiller det neere sundhedsvasen gget

krav til et
. . styrket sam-
arbejde.
Vi skal sikre, at
. Derfor er kompetence-
vores social- 0g profilen pa uddannelsen
SMYIdthSpC}’SO - tydeliggjort ogjusteret pa
. flere faglige omrader. Blot
nale besidder foratnevne nogle sa
de kompetencer retter eleverne
’ mere fokus pa
som efter- temaer som: Hvad
sparoes na vil det sige at vere
pﬂ gesp fag-og sund-
morgendagens  hedsperson,
arbejdsmarked. ~ samarbejdeti
overgangen
mellem

hjem og
sygehus, rehabilitering, sundhedspaeda-
gogik, sygdomslare og plejeirelation til
kronikere samt velfeerdsteknologi.
Etlenge neret gnske og behover
hermed opfyldt.
Den reviderede social- og sundheds-
uddannelse treeder i kraft fra nytar. x

Y. Olabs

Af Karen Steehr, sektorformand x foto:Jorgen True [/
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Foto: Colourbox 1

Sa mange numre af Fag-
bladet FOA udkommer
i2013. Det er tre feerre,
end du er vant til.

Pa gensyn

i februar

Naeste nummer af Fag-
bladet FOA udkommer
31. januar. Redaktionen
gnsker dig gleedelig jul
og et godt nytar.

Er du klar til
pension?

Sa giver LO Faglige
Seniorer gode rad om
din nye gkonomiske
situation pa en ny
hjemmeside.

@stmm

www.seniorklar.dk

Jul med FOA

Teel ned til julen med
FOAs julekalender.

Du finder den pa FOAs
hjemmeside, og der er
praemier at vinde!

@Laesmm

www.foa.dk/
julekalender

66%‘

Arkivfoto: Jorgen True

Populaer
uddannelse

Hver fjerde pigeien ung-
domsargang tageridagen
social- og sundhedsuddan-
nelse.

Kilde: www.kl.dk

Ny grundbo
tirgasu-elevger

Enny grundbog til elever-
ne pa uddannelsen til
social- og sundheds-
hjalper tager
udgangspunkt
imalene forden
nye uddannelses-
ordning. Bogen er
rigtillustreret,den
fas ogsaielektronisk
udgave, og der fplger et
digitalt materiale med.
Bogen er pa 824 sider og
koster 925 kroner. Spgrg
idin FOA-afdeling, om du
kan kgbe bogen med rabat.

Laer om
skizofreni

En ny hjemmeside fra
PsykiatriFonden giver rad
og vejledning til fagperso-
ner, derideres arbejde
mgder borgere med skizo-
freni.

ﬁla&smm

om skizofreni pa
www.skizofre9tils.dk




Revision af sosu-uddannelsen

Sosu-uddannelsen bliver @ndret,

sa den matcher udviklingen med

o kortere indlaeggelsestider pa
sygehusene

o flere borgere i kommunerne
med behandlings- og sygeple-
jebehov

o rehabilitering og egenomsorg

o sammenhangende forlgb for
patienter/borgere.

Landsretten frifandt Koge

12010 skar Kgge Kommunes fas

Der vil blive faglig fokusering pa emner
som blandtandre kronikeromradet,
demens, farmakologi, dokumentation,
palliation og velfaerdsteknologi. £ndrin-
gerne treeder i kraft 1.januar 2013, men
@ndrer ikke uddannelsens varighed,
adgangsforudsatninger eller struktur.

tsat for 2010, vari over-

PR-foto: Teater No Domain

Roboto
menneske

Serdu enjapansk og en dansk
kvinde pa billedet? Ja, det ser

procent er antallet

ned pa den praktiske hjelptil  ensstemmelse med Servi- sadan ud, men kvinden til ven-
xldre, og det fik £ldre Sagen celoven. Og dermed var det afvisiterede timer  stre eren sakaldthumanoid
tilatanleegge sag mod kom- lovligt at skeere ned i den til praktisk hjem- robot, som fjernstyres fra et
munen pa to borgeresvegne.  hjalp,borgerne tidligere mehjelp faldetfra  kontrolrum bag scenen. Robot-
Nu har Landsretten frifundet ~ havde haft. £ldre Sagen 2010-2011. kvinden er fra en japansk teater-

gruppe, der gaestespiller flere
stederi Europa. Pa turneen
besggte de ogsa Odense, hvor der
efter forestillingen var debat om
brugen af robotter nu og i frem-
tiden med eksperter fra Teknolo-
gisk Institut, Robotteknologi.

Kgge Kommune med begrun-  haranket sagen til Hgjeste-
delsen, at de kvalitetsstandar-  ret.
der, som kommunen havde

Kilde: Danmarks Statistik

Kilde: www.domstol.dk

App om laegemidler

om robotteknologi pa
www.robot.dti.dk

Ennyapp om leegemidler ggr det
nemt at finde oplysninger
om leegemidlers indhold,
form,anvendelse og
bivirkninger. App’en
Laegemidler er base-
ret pa forlaget
Munksgaards
Handbog om

Forbundsformand Dennis
Kristensen deltog i panelet pa
konferencen om sygehusene.

Foto: Ole Bo Jensen

Fremtiden pa sygehusene

leegemidler.
App’en Laege- Hvordan er udviklingen pa sygehusene efter de store fyringsrunderi2010?
midler koster Detvar emnet pa FOAs og de andre personaleorganisationers konference Styr
59 kr.og kan pd skonomien — men hvem styrer sygehusene? Organisationerne gnsker faglighed og
kgbes til kvalitet hgjt pa dagsordenen for sygehusene. Samt ledelse i stedet for styring,
iPhone eller bedre brug af medarbejdernes kompetencer samt stgrre indflydelse til medar-
iPad i App Store. bejderne.
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Opgaver
skifter heender

Sundhedsvasenet er under forandring,
og social- og sundhedspersonalet kan
bade opleve at fa nye opgaver og at miste
hidtidige funktioner.

Af Britta Lundquist

tema

forandringer

Flere end hveranden sosu’erialdre-
plejen harinden for det seneste ar
oplevet stgrre eendringer i den made,
arbejdsopgaverne bliver fordelt pa
mellem faggrupperne. Det viser en ny
medlemsundersggelse, FOA har
gennemfart.

Derer to parallelle tendenser i udvik-
lingen: Nogle mister opgaver og bliver
frataget kompetencer, mens andre far
nye opgaver.

Jobveksten eri kommunerne. Trods

enreduktion af medarbejdere generelt i kommunerne pa 2 pro-

cent, er sundhedspersonalet steget med 26 procent siden 2007.
“Sundhed i kommunerne er booming business med en markant

stigning i antallet af autoriseret sundhedspersonale,” siger chef-

konsulent Steen Rank Petersen, Kommuner-
nes Landsforening.

Lad os bygge vindmeller

“Udviklingen ggr social- og sundhedsperso-
nalets arbejde mere interessant, fordi der
kommer stgrre sundhedsfaglighed i kom-
munerne,” fastslar Anny Winther (V), borg-
mester i Rebild og formand for Social- og
Sundhedsudvalget i Kommunernes Lands-
forening. Hun anbefaler livslang leering for
at bevare mulighederne pa arbejdsmarkedet.

Anny Winther mener ikke, social- og
sundhedshjelperne behgver frygte fremti-
den, for der vil komme nye opgaver, selvom
mange praktiske opgaver hos borgerne
forsvinder.

Sektorformand Karen Steehr opfordrer til
en offensiv strategi:

“Nar forandringens vinde bleser, er der
nogle, der bygger leehegn og nogle, der
bygger vindmsgller. Jeg synes, vi skal bygge
vindmeller.” x

briu@foa.dk

Fagbladet FOA december2012

procent svarer ja til, at
der inden for det seneste
ar er sket stgrre aendrin-
ger i den made, arbejds-
opgaverne er fordelt pa
mellem faggrupperne.
Kilde: Det siger social- og
sundhedspersonale i aeldre-

plejen om opgaveaendringer’,
FOA, november 2012

Stigning

i kommunerne
Sundhedspersonalet i
kommunerne er steget
med 26 procent fra
2007-2012, hvor der ge-
nerelt er blevet 2 pro-
cent faerre kommunalt
ansatte.

Kilde: Steen Rank Petersen,
Kommunernes Landsforening

Borgeren har haft et
skinnebenssar, som

nu er leegt, og sosu-

assistent Majbritt \
Rygaard Nielsen ’
laver et \ .;'#l ’
forebyggende tjek, (
nar hun alligevel y 'L
skal assistere sosu-

hjeelper Gitte Ras-

mussen med

forflytningen.

far sosu-assistenterne

flere sygeplejeopga-
ver, og sosu-hjelperne
overtager flere prakti-
ske opgaver fra sosu-
assistenterne.

Af Britta Lundquist x foto: Robert Attermann




8
for OS begge

Laes videre pé naxste side. ... >
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tema

forandringer

Opgaveaendringer

Af dem, der har oplevet

aendringer, har:

o flere end hver anden faet
tilfert opgaver, som hidtil er
lgst af andre faggrupper

O feerre end hver anden
afgivet nogle opgaver

O hver tredje faet helt nye op-
gaver

O lidt mere end hver femte
oplevet &endringerne som
positive

O knap hver femte oplevet,
aendringerne som negative

O resten svaret bade-og.

Kilde: Det siger social- og sund-
hedspersonale i zeldreplejen om
opgaveaendringer’, FOA, november
2012

o

|
-

:

Vasketgjet skal klares ind imellem. Gitte Rasmussen
oplever, at sosu-hjeelperne har faet flere praktiske
opgaver som folge af, at sosu-assistenterne har
mere administrativt arbejde.

Der er brug >
for os begge

Tema om uddelegering af opgaver
pa www.foa.dk/forbund/temaer

Feerre sosu‘er

pa hospitalerne

| regionerne voksede sosu-
personalet fra 2007-2009.
Siden er det faldet. Den star-
ste faggruppe, social- og
sundhedsassistenter, er fal-
det med 1.680, sa der nu er
9.000. Det svarer naesten til
2007, hvor der var 9.700. Sy-
gehjeelpere og plejere bliver
der feerre af i takt med, at de
gar pa pension.

Kilde: FLD
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Morgenplejen er de feelles om, social- og
sundhedsassistent Majbritt Rygaard
Nielsen og social- og sundhedshjeelper
Gitte Rasmussen, som arbejder pa demens-
afsnittet Enghuset pa plejecentret Eng-
haveniRgdding, Vejen Kommune.

Men op ad formiddagen “skilles vande-
ne”, konstaterer de. Gitte har praktiske
opgaver og er ssammen med beboerne,
mens Majbritt gar til computeren forat
tage sig af dokumentation og administra-
tive opgaver. Hun vurderer, at halvdelen
afhendes arbejdstid nu foregar bag
skaermen.

“Sadan var det ikke for fi dr siden. Men
dels er der kommet stgrre krav om doku-
mentation, og dels harjeg faet flere opga-
ver uddelegeret fra sygeplejerskerne med
administration, medicin og leegekontakt,”
siger Majbritt Rygaaard Nielsen.

Med de mange nye opgaver har hun
ogsa mattet sige farvel til nogle, og iseer
savner hun atlave aktiviteter med bebo-
erne.

“Aktivitetsdelen er overgaet til sosu-
hjelperne. Deter godt for dem, men skidt
foros, forjeg syntes netop,at det varen
vigtig del af uddannelsen,” siger hun.

Det kommer glidende

“Deter brandeergerligt, hvis assistenterne
kommer for langt vaek fra plejen og i
stedet skal sidde sa meget ved compute-

Det er brandergerligt,
hvis assistenterne
kommer for langt veek fra
plejen og i stedet skal
sidde sd meget ved
computeren.

GITTE RASMUSSEN



ren,” konstaterer Gitte Rasmussen
medfglende og indrgmmer, at hun “man-
ge gange fir de sjove opgaver.” Men altsa
0gsa en masse andre som for eksempel
blebestilling, bestilling af fodpleje og
omsorgstandpleje, vasketgj og kontakt
med pargrende. Nogle opgaver er helt
forsvundet, som at szette curleriefter
harvask eller stryge en skjorte, hvis en
beboer skulle ud.

“Det kommer sddan glidende mere og
mere,at opgaverne bliver uddelegeret.
Jeg synes ogsa, det er blevet mere, efter
sosu-assistenterne har faet autorisation,”
oplever Gitte Rasmussen.

Rehabilitering er det nye omrade, der er
stort fokus pa, og alle medarbejderne har
varet pa kursus inden udgangen af aret.

Majbritt og Gitte fastslar, at der er brug
for begge faggrupper, ogat de tror, der
fortsat vil veere det, men da en sosu-hjeel-
per stoppede, blev stillingen genbesat
med en sosu-assistent.

“Vihar dahgrt,at deter den vej, det gar,

Sosu-assistent Majbritt
Rygaard Nielsen vurderer,
at hun med de mange op-
gaver med dokumentation
og administration tilbrin-
ger halvdelen af arbejds-
tiden ved computeren.

Sosu-hjeelper Gitte Rasmussen
spiller ludo med Holger Niel-
sen, Juliane Bangert og Karen
Christiansen. Sosu-assistent
Majbritt Rygaard Nielsen

(i baggrunden) savner tid til

aktiviteter. [cv]

Navn: Majbritt Rygaard Niel-

sen
Alder: 36

men sosu-hjelperne har Uddannelse: Social- og sund-

mange kvaliteter, si hedsassistent

. . le- Job: Demensafsnittet Enghu-

)e8 SYneS’ visuppie Sadan set pa plejecentret Enghaveni

rer hinanden andres Redding, Vejen Kommune.

godt,” siger Maj- opgaverne

britt Rygaard Sideiz6

Nielsen.

Opgaver til pargrende

Opgaveglidningen gaelder ikke kun
mellem personalegrupperne. Ogsa de
pargrendes rolle er @ndret. De vil vide,
hvad der sker og stiller stgrre krav til
kommunikation. Men de er ogsa en
positiv ressource, der kan fortaelle om
beboerens livshistorie, og hvad deres
mor/far/agtefelle har kunnetlide og har
haftafinteresser. Og sa er der de helt
praktiske opgaver som at kgbe tgj, fglge
til frisgr og tandlaege.

“Deterlidtligesom athave bgrn i
bgrnehaven. Man forventes at deltage
aktivt,” fastslar Gitte Rasmussen.

briu@foa.dk

[cv]

Navn: Gitte Rasmussen
Alder: 46

Uddannelse: Social- og sund-
hedshjeelper

Job: Demensafsnittet Enghu-
set pa plejecentret Enghaveni
Radding, Vejen Kommune.

2>
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Kilder

I dette nummer er der
ikke en enkelt ekspert,
der er forfatter.

I stedet bygger indhol-
det pa FOAs medlems-
undersggelse ‘Det siger
FOAs medlemmer i &ld-

replejen om opgaveaen-
dringer’ og to nye
pjecer fra FOA: ‘Stram-
ninger i

jobudviklingen inden
for sundhedsomradet’
og ‘Med faget som
fyrtarn’.

Medlemsundersggelsen
omfatter faggrupperne:
Beskeeftigelsesvejle-
dere, hjemmehjeelpere,
plejehjemsassistenter,
plejere, sosu-assisten-
ter, sosu-hjeelpere og
sygehjzelpere.

Sundhedssektoren er under foran-

dring bade i den regionale og kom-
munale del. Sygehusene specia-
liseres, og indleeggelsestiderne
bliver kortere. Det giver kommu-

: nerne nye udfordringer, for de skal ~ :
i kunne tilbyde pleje og rehabilitering :
til borgerne, nar de bliver udskrevet. :
Samtidig bliver befolkningen zldre,
i ogdet betyder et gget pres pa bade
i sygehuse og zldrepleje. :

/ndringerne medfarer, at der er:

O Sket en opgaveglidning i handte- i

ringen af kendte arbejdsopgaver

Sadan a&ndres opgaverne

Pa sygehusene sker der en speciali-

sering, standardisering af arbejds-
gange og kortere indleeggelser.
Social- og sundhedsassistenterne
skal kunne handtere bade gene-
relle funktioner i relation til de
patientnaere sygeplejeopgaver og
lgse mere specialiserede funktioner
knyttet til den konkrete afdelings
speciale.

De senere ars udvikling har med-
fart, at social- og sundhedsassi-
stenter inden for nogle arbejds-

Af Britta Lundquist x illustration: Gert K. Nielsen
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s A

: omrader har faet frataget kompe-
i tencer, og social- og sundhedsassi-
i stenterne har veeret hardt ramt ved i

: O Opstéet nye arbejdspladstyper
O Opstéet helt nye arbejdsopgaver :

O Sket @&ndringer i organiseringen
af arbejdet pa arbejdspladserne.

: fyringsrunderne.

"




ZELDREPLEJEN

Inden for eeldreplejen er der to pa-

rallelle tendenser: Nogle sosu’er

mister opgaver og bliver frataget

kompetencer, mens andre far nye
opgaver. Der er store forskelle fra

i kommune til kommune.

Gruppen af borgere med plejekrae-

i vende kroniske sygdomme og psyki-

atriske diagnoser vokser.
Generelt er situationen, at arbejds-

: opgaverne bliver mere sammen-

Fagligheden er under forandring, og
social- og sundhedspersonalet skal :

ruste sig til at kunne varetage job,

hvor der er behov for en faglighed

inden for omrader som blandt
andet det sundheds- og sygepleje-
faglige, aktivitet, rehabilitering og
kommunikation.

O Faglighed er grundlaget for at
udvide sine kompetence-
omrader.

O Nar man star steerkt fagligt,
gges ens styrke i det tvaer-
faglige samarbejde.

satte og kreevende, og der skal
arbejdes pa tveers, sa patienten/
borgeren far et sammenhaengende

 forlgb.

i O Fleksibilitet er afggrende for at
i kunne lase de mange forskellige

opgaver.

¢ Rehabilitering og brug af velfeerds-
: teknologi er nye arbejdsomrader,

i der skal understgtte udviklingen fra :
i at gare ting for borgeren til at

-

: O Fagligheden udvikles bade pa

efteruddannelse, nar kolleger
deler viden og gennem delta-

gerne bliver der som fglge af den

+ udvikling mindre af.

Riv ud

Er du interesseret i ot fo. et gratis print of opslaget, sa send en mail til: mlix@foa..dk (skriv maned)

gelse i projekter og udviklings-
opgaver.

FOA.dk

: stotte borgeren i selv at kunne gore
: det. Den praktiske hjeelp til bor-
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Rehabiliteringsmedarbejder Flemming Bern dyrker motion

med psykisk syge og misbrugere i Odense.

Af Birgitte Svennevig * foto: Heidi Lundsgaard

Fodbold hjzlper

[cv]

Navn: Flemming Bern, 50 ar
Job: Opspgende rehabilite-
ringsmedarbejder i Vista Bol-
boa, Odense Kommune, siden
2009. Uddannet sosu-assi-
stenti1993 og har bl.a. arbej-
det i eldreplejen og pa
stottecentre.

Flemming Berns

gode rad

0 Veer abne over for fitness-
centret, forteel hvem | er og
hvilke udfordringer, | sam-
men vil sta over for.

O Afstem jeres forventninger
og fasthold en lgbende kon-
takt med centret, hvor | ori-
enterer hinanden.

O Forteel ogsa centret og
motionsklubben om jeres
succeser.

O Sperg ind til hvilken motion,
borgeren godt kunne lide
som barn og start med det.

O Start ekstremt forsigtigt op.

Méaske bare med at tage ud
at se fodboldbanen og sa
hjem igen.

0 Veer selv med pa banen, sa
| far et aegte samveer og en
feelles oplevelse.

Fagbladet FOA december2012

Det brager, nar foldbolden rammer
banderne, men ellers er der stille. De 10
maend taler nesten ikke sammen, mens
de spiller. Det gjorde de heller ikke, da de
kleedte om, og de gor det heller ikke efter
kampen.

En af dem er Flemming Bern, opsggende
rehabiliteringsmedarbejderi Odense.
Han ervant til stilheden pa banen, nar
spillerne mg@des hver torsdag for atspille i
2x 15 minutter.

“Mange af dem, der spiller her, ser
maske ikke andre mennesker end os. De
sidder ofte alene i deres lejlighed hele
ugen. Har angst, misbrugsproblemer og
svare psykiske lidelser, og sa er der ikke
overskud til at sludre.”

Gavnlig effekt pa psyken

For halvandet ar siden foreslog Flem-
ming Bern sin ledelse at inddrage motion
som et tilbud til de darligst stillede borge-
re i Odense Kommune, som han arbejder
med. Nogle kan magte at komme i det
tilknyttede veerested, Vista Bolboa, mens
andre kun har kontakt med omverdenen,
nar Flemming Bern eller hans kolleger
kommer pa besgg.

“Underspgelser har vist,at motion har
en gavnlig effekt pa psyken. Jeg dyrker
selv motion og ved,at motion kan virke
velggrende og beroligende, og detvil jeg
gerne give videre.”

Flemming ops@gte en cykelkammerat,
der er direktgr for squash- og fitness-
centret Exerzise og forelagde sit gnske

a kaos1livet

om at finde et motionscenter, der ville og
kunne rumme besgg af svaert psykisk
syge og misbrugere. Resultatet bleven
aftale om at prgve ideen af. Udfordringen
var ikke kun at fa Flemming Berns borge-
re med i fitness-centret - det handlede
ogsa om at undga utryghed blandt cen-
trets medlemmer.

Faetmod paselvatgaifitness-centret
Ligesom om torsdagen, hvor der er
fodbold pa programmet, starter manda-
gens motion med at hente borgerne
derhjemmeien lille bus. Cirka 10 borgere
er faste gaester i fitness-centret, og de fire
eridagblevetsatrygge ved at komme
der,at de nu ogsa kommer af egen drift.
Iden tid, Exerzise har lagt lokaler til
Flemming Berns fitness-hold, har der
ikke veaeret en eneste klage eller konflikt.
“Detviser,atjeg vurderede rigtigt, da
jeg s@satte min motionsplan: At selv
belastede mennesker kan magte at dyrke
motionietalmindeligt fitness-
center, nar bare man griber detrigtigt an,”
siger Flemming Bern. x
birgitte@forlagetharald.dk

: Flemming Bern kan godt selv
: lide at spille fodbold, og der

i bliver géet hardt til bolden
i idagens kamp mod Jakob

i (th.) og Rene fra Udsigten,

i som er en beskyttet arbejds-
plads i Odense for personer

¢ med en sindslidelse.






foa hjeelper

Ole Bramming stod til at miste alt pd grund af
langvarig psykisk sygdom. Med FOAs hjzlp fik
han f@rtidspension og arbejdsskadeerstatning.

ettet over
griiaspension

Ole har det lidt bedre og vil selv prave
at kebe julegaver for forste gang i
mange ar. Det plejer hans datter at
gore for ham.

Symptomer pa PTSD

O Flashbacks eller mareridt

O Ubehag i bestemte situationer
O Bliver nemt irritabel

0O Koncentrationsbesvaer

© Sgvnproblemer

Kilde: www.netpsykiater.dk

[bag om ordet]
Posttraumatisk belastningsreak-
tion, PTSD, er en psykisk tilstand,
man kan risikere at udvikle, hvis man
har veeret udsat for voldsomme
haendelser. For eksempel store ulyk-
ker, naturkatastrofer, krig, tortur,
overfald eller dadstrusler.

Oles gode rad:

O Hav altid nogen med til samtaler
med sagsbehandlere, hvis du bliver
sygilang tid.

O Tal med din fagforening.

AfIsabel Fluxd Rosado x foto: Jorgen True
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For to et halvtar siden fik Ole Bramming
en barsk besked af en sagsbehandler i
Roskilde Kommune:

“Tegerked af det, men om to maneder
ophgrer dine sygedagpenge, og du ma
overga til kontanthjelp.”

Som husejer og med aegtefzelle ville det
betyde nul kroneriindtaegt. Den tidligere
faengselsbetjent var syg
med posttraumatisk
stress og havde to ar-
bejdsskadesager til be- . .
handling i Arbejdsskade-
styrelsen - hvilket i sig
selv gavrettil at fa for-
leenget sygedagpengepe-
rioden. Det var bare ikke
gaetop for kommunen.

“Jeg varikke i stand til
atsige sa meget pa grund af min sygdom,
men jeg havde heldigvis min kone med,
og hun syntes, vi skulle kontakte FOA,”
forteeller Ole Bramming.

Garofteista

Efter 16 ar blandt Vridslgselilles hardeste
fanger var Ole breendt ud. Han havde
forst vaeret sygemeldti fire ar og siden i
knap et ar mere efter en mislykket revali-
dering som padagogmedhjzlper pd en
specialskole for steerkt udadreagerende
bgrn. En dag skgd en af dem efter Ole

FOA hjalp mig
med at komme
videre i mit liv.

med bue og pil. Ole dukkede sig og und-
gik atblive ramt, men fik flere psykiske
mén efter angrebet.

“Jeg rog helt ned. Det sidder stadig i
kroppen. Jeg har tit det samme mareridt
om,atjeg kravlerien tunnel og ikke kan
komme ud. Min hjerne blokerer, og jeg
gar ofte i std. Jeg har svaert ved at koncen-
trere mig og er ufatteligt
lang tid om alting. Min
kone skal hele tiden skrive
sedler til mig. Jeg bryder
mig heller ikke om at veere
ude blandtandre menne-
sker,” forklarer Ole.

FOAgarindisagen
Dakommunen tre uger
senere pludselig opdager,at
Ole haren arbejdsskadesag i gang, far han
en ny besked:

“Sakan dujo fa forlenget dine sygedag-
penge og behgver ikke at have en bisidder
fra FOA med til naeste mgde.”

Men Ole insisterer.

Pa mgdet foreslar konsulent Per Grie-
ger-Rene fra FOA, at Ole far vurderet sin
arbejdsevne pa Bispebjerg Arbejdsmedi-
cinsk Klinik og far en erkleering fra sin
psykiater. Det havde kommunen ikke
selv teenkt pa.

Per Grieger-Rene far desuden aftalten



“Jeg kunne ikke andet
end at sidde og stirre
ind i breendeovnen

i flere timer. Den var min
bedste ven,” siger Ole
Bramming om den tid,
han havde det veerst.

| dag har han det bedre,
men han glemmer sta-
dig og gar ogsa til psy-
kiater.

rundbordssamtale, hvor bade
kommunen, psykiateren,
Arbejdsskadestyrelsen og
FOA skal deltage.

Indstilles til fortidspension
Laegen pa Arbejdsmedicinsk
Klinik pa Bispebjerg Hospital

“Det havde ikke varet pa
tale fgr. Jeg havde ikke selv
nogen idé om, hvad der skulle
ske, for jeg kunne ingenting.
Men da han sagde det, gav det
enro,” siger Ole Bramming.

Tre maneder senere tildeler
kommunen Ole Bramming en

kendt med 65 procents nedsat arbejdsev-
ne, og Ole far udbetalt en kleekkelig
erstatning.

“FOA vidste, hvad det drejede sig om.
Hvis de ikke havde veret inde over, sa
ved jeg ikke, hvad der var sket. FOA hjalp
mig med at komme videre i mitliv,” siger
Ole Bramming. »

indstiller Ole Bramming til fgrtidspen- fgrtidspension og et par maneder senere mifr @foa.dk
sion pa grund af kronisk psykisk sygdom.  bliver begge arbejdsskadesager aner-

Vejen til afklaring

l ] ] ] >

August 2010:

Ole bliver langtidssygemeldt
anden gang efter en mislyk-
ket revalidering og har nu to
arbejdsskadesager til be-
handling.

August 2011:

Kommunen advarer om, at
Ole kun har to maneder til-
bage pa sygedagpenge og
ma overga til kontanthjeelp.
FOA gér ind i sagen og fore-
slér test af arbejdsevne og en
erkleering fra psykiater.

Oktober 2011:
Laegen pa Bispebjerg Hospital
vurderer, at Ole skal indstilles
til fertidspension.

Januar 2012:
Ole far tildelt fertidspension.

Marts 2012:

Oles to arbejdsskadesager
bliver anerkendt i Arbejdsska-
destyrelsen med tab af er-
hvervsevne pa 65% og varige
mén pa 25%. Ole far tildelt en
kleekkelig 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 -
www.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 december2012

Kan det anbefales af leve

af stenalderkost?

Jeg har hert, at det er blevet populeert med
stenalderkost. Er det noget, du kan anbe-
fale?

[Susan Pedersen]

Svar

Stenalderkosten handler om at spise, som
vore forfeedre gjorde det. Det betyder, at
man skal holde sig fra forarbejdede og stivel-
sesholdige ravarer som brad, ris, sukker, olie,
maelkeprodukter samt kartofler mm.
Til gengeeld spiser man mange proteinrige fo-
devarer som fisk, magert kad, seg samt nad-
der, grontsager og frugt. Selv om de
fodevaretyper, som stenalderkosten inde-
holder, som udgangspunkt er sunde, er
dieten forbundet med en reekke risici.
Ved at undga starre grupper af fedevarer,
kommer man nemmere til at mangle visse
neeringsstoffer i kosten. Man skal derfor
veere ekstra opmaerksom pa, hvordan man
sammensaetter sin kost, s man far de nae-
ringsstoffer, som ellers bliver udeladt. I det

her tilfeelde geelder det f.eks. calcium fra
meelkeprodukter og kostfibre og kulhydrater
fra fuldkorn og kartofler.
Hvis man indtager for lidt kulthydrat, vil krop-
pen omdanne fedt til ketonstoffer, som hjer-
nen bruger som ‘breendstof’ i stedet for
kulhydrat. Men ketonstofferne er ikke lige sa
godt braendstof som kulhydrat, og resultatet
kan blive gget traethed, hovedpine og svim-
melhed.
Hvis man indtager meget kad, kommer ko-
sten nemt til at indeholder for meget protein,
der kan belaste nyrerne. Med meget ked er
der ogsa enrisiko for at spise for meget ani-
malsk fedt, der kan give et forhgjet kolesterol-
tal og en gget risiko for hjerte-kar-sygdomme.
Endelig kommer man let til at mangle kost-
fibre, hvis man udelukker fuldkorn. Eller ogsa
skal man spise rigtig meget kdl, grove grent-
sager og ngdder, hvis det ikke skal ske. Kost-
fibrene sikrer blandt andet en velfungerende
tarmfunktion.

[Gitte Gross]

Kan jeg fa barselsdagpenge?

Jeg mister dagpengeretten om 22 uger. Jeg
er gravid og gar pa barsel, efter jeg har mis-
tet dagpengeretten. Kan jeg fa barselsdag-
penge og i sa fald hvor meget?

[Den gravide]

Svar

Hvis du ikke modtager dagpenge, nar du gar
pa barsel, opfylder du ikke beskeeftigelses-
kravet, og sa vil du ikke kunne modtage

barselsdagpenge. Du vil s& kunne sgge om
kontanthjeelp.
Men du skal vaere opmaerksom p3, at hvis du
bliver syg, vil du kunne modtage sygedag-
penge, ogsa under din barsel. Du skal sa sy-
gemeldes senest pa den sidste dag, hvor du
modtager dagpenge. Det kan enten veere al-
mindelig sygdom eller graviditetsbetinget
sygdom.

[Malene G. Haarder]

Kan jeg fa fuld skattefri praemie?

Jeg har arbejdet pa plejehjem om aftenen, 28
timer om ugen, og har betalt fuldt fagfor-
eningskontingent og efterlgnsbidrag. Er jeg
berettiget til fuld skattefri preemie - det
vil sige 147.000 kroner?

[Mette Hjortenfeldt]

Svar

Du er ikke berettiget til fuld skattefri
praemie.

Hvis du opfylder kravene i avrigt, optjener du
en skattefri preemieportion, hver gang du har
arbejdet 481 timer. Du kan hgjst & 12 prae-
mieportioner. Det kreever, at man har arbej-
det 37 timer pr. uge. Du har kun arbejdet 28
timer. Derfor bliver det til faerre prasmiepor-
tioner til dig.

[Elisabeth Bruun Olesen]



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

Sociale forhold
Malene G. Haarder,
konsulent i FOA

Psykisk arbejdsmiljo

A-kasse
Elisabeth Bruun Olesen, Pia Kehler Ryom,
sekretariatschef i FOAs arbejdspsykolog,

A-kasse

Arbejdsmedicinsk Klinik

i Aalborg

Kan kommunen stoppe mine sygedagpenge?

Jeg har veeret ude for en arbejds-
skade og veeret sygemeldt i et ar. Ar-
bejdsskadestyrelsen anerkender, at
det var en arbejdsskade, men de har
ikke fastsat erstatningen endnu. Nu
vilkommunen stoppe mine syge-
dagpenge, men kan de det?
[Anonym]

Svar

Normalt kan man kun fa udbetalt sy-
gedagpenge i 52 uger. Men der er 7

forleengelsesmuligheder, og én af
dem geelder, nar der er rejst en ar-
bejdsskadesag. Udbetalingen af syge-
dagpenge kan forleenges, indtil
Arbejdsskadestyrelsen har truffet af-
garelse om erhvervsevnetab.

Men det er ogsa altid bade en betin-
gelse, at din sygdom har forbindelse
til arbejdsskadesagen, og at sygdom-
men forhindrer dig i at arbejde - altsa
at du er uarbejdsdygtig.

Kommunen kan ikke stoppe dine

sygedagpenge, nar der kerer en ar-
bejdsskadesag — med mindre du godt
kan arbejde. | sa fald kan du sgge om
arbejdsleshedsdagpenge, hvis du er
ledig.
Du kan altid henvende dig i din lokale
afdeling, hvis du har brug for yderli-
gere vejledning.

(Malene G. Haarder)

Kommunen kan
ikke stoppe dine
sygedagpenge,
ndr der kgrer en
arbejdsskadesag.

Jeg foler mig mobbet

Jeg har veeret paedagogmedhjeelper
ienbgrnehavei 11 ar. Jeg oplever, at
jeg bliver mobbet af en kollega og
lederen, men ved ikke, om det bare

er noget, der foregar i mit hoved.

Det sidste er jeg begyndt at teenke,
efter vores arbejdsplads sammen

har haft et mindfulness-kursus.

Her laerte vi et mantra: “Det er bare
tanker”, hvis der var forhold, vi ikke
kunne lave om pa.

For trekvart ar siden fik vi en ny leder.
Da hun havde veeret pa arbejdsplad-
seni to uger kaldte hun mig til MUS-
samtale, hvor hun gjorde det klart, at
jeg fremover ikke kunne veere alene
med bgrnene pa stuen, hvis min kol-
lega var syg. Jeg skulle heller ikke
laengere med til personalemader, men
i stedet passe barnene pa stuen sam-

men med vikaren. Hun fastholdt, at
det var kommunens retningslinjer, hun
fulgte, og at det ikke var rettet mod
mig personligt. Desuden havde flere
paedagoger pa institutionen sagt til
hende, at de fandt, at jeg som ufag-
leert havde for stor indflydelse pa
arbejdspladsen!
Hvad kan jeg gore?

[Den mobbede]

Svar

Det lyder som om, din leder ikke har
en seerlig god made at kommunikere
vanskelige beslutninger pa. Hun gem-
mer sig bag kommunen - og veerst

- bag noget dine kolleger skulle have
sagt. Det gor dig meget utryg, idet du
jo kun kan taenke, at kollegerne slad-
rer eller holder noget skjult for dig.

Derfor kan det af dig nemt opleves
som mobning.

For det farste er der et arbejdsmiljg-
problem, nér dine arbejdsbetingelser
bliver radikalt eendret, uden du kan
tale med nogen om det. For det andet
lyder det som om, der er behov for

at snakke om abenheden i kommu-
nikationen og samarbejdet pa ar-
bejdspladsen. Er | aerlige, direkte og
ordentlige over for hinanden? Tal
med arbejdsmiljorepraesentan-
ten om det og foresld, at | tager et
mede om den sociale kapital pa
arbejdspladsen. Her kan | eventuelt
afdeekke status ved at bruge de
materialer, der ligger pa www.arbejds-
miljoweb.dk/sk.

Jeg synes ogsd, du skal tale med ar-
bejdsmiljgrepraesentanten om den

oplevelse, du har haft af, at mindfull-
nes-kurset bliver brugt til at indivi-
dualisere psykiske arbejdsmiljgpro-
blemer. Vi er i den arbejdspsykologi-
ske branche meget bekymrede over,
at vi ser et godt meditationsredskab,
der kan give den enkelte indre ro, blive
misbrugt til at individualisere arbejds-
miljgproblemer og dermed ggre den
enkelte medarbejder ansvarlig for at
lase stress-problemer, der harer det
feelles psykiske arbejdsmiljg til. Der-
ved fiernes ogsa ledelsens ansvar for
at forbedre det psykiske arbejdsmiljg
pa arbejdspladsen.
Hvis du har brug for yderligere statte,
anbefaler jeg dig at tale med din lo-
kale FOA-afdeling.

[Pia Ryom]

Har jeg afskaret mig fra at fa et fleksjob?

Jeg har valgt at fa udbetalt mit efter-
lensbidrag. Har jeg sa samtidig sagt
nej til muligheden for senere at fa et
fleksjob?

[Anonym]

Svar

Det betyder ikke, at du ikke kan fa et
fleksjob. Men det medfarer, at du til
sin tid ikke vil kunne f& fleksydelse. En
konsekvens af at veelge at fa udbe-

talt det skattefrie efterlonsbidrag var
nemlig, at man mister retten til
fleksydelse.

Fleksydelse minder meget om efter-
lznnen. Den er mélrettet de menne-
sker, der er visiteret til et fleksjob og

tilmeldt fleksydelsesordningen, og
som gnsker at traekke sig tilbage fra
arbejdsmarkedet, inden de nar pen-
sionsalderen.

[Elisabeth Bruun Olesen]
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Visparer
pajulen

tema
sparejul

Hvert femte medlem af FOA skal
spare pa udgifterne til juliar.
Det falder godtitrad med,atjulen
handler mindre om forbrug ifglge

trendforsker.

AfIsabel Fluxd Rosado og Merete Nielsen

Julen bliver ikke en forbrugsfestiar. I hvert fald ikke hvis
det star til FOAs medlemmer. 19 procent sigerien ny
medlemsundersggelse, atjulen skal koste mindre end
sidste ar,og 72 procent svarer, at julen ikke ma koste mere

end sidste ar.

Og deterikke kun FOAs medlemmer, der holderigen.
Hos online-tjenesten Spiir.dk, der hjeelper 55.000 menne-
sker med at styre deres privatforbrug, vurderer direktgr
Rune Mai, at danskerne vil vaere mere tilbageholdende til

jul.

“Derer et svagt fald i privatforbruget i d&r sammenlignet
med sidste ar. En stor del af den Ignstigning, vi har faet,
bliver brugt pa opsparing. Ogsa julen 2011 var en del
mere deempet end 2010. Dengang faldtjulehand-

len med 300 kroner pr.bruger i gennemsnit. Det
er tydeligt, at finanskrisen har sat sit praeg pa
danskernes forbrugeradfaerd,” siger han.

Fraseryt

Ifglge trend- og fremtidsforsker Liselotte Lyngs¢ fra
Future Navigator giver det god mening at holde lidtigen,
hvis man vil veere med pa noderne. Bade fordi danske

husholdninger er blandt de
mest forgaeldede i verden, men
ogsa fordi overforbrug, fras og
dyre merkevarer generelteryt.

“Gaverneiarbliver valgt med
omhu. De skal vise, at vi kender
personen rigtigt godt, og deter
helto.k.at finde noget paloppe-
marked eller give noget hjem-
melavet, sd leenge det signalerer,
atvi gerne vil ggre verden til et
bedre sted og passe pa klimaet
og hinanden,” siger Liselotte
Lyngsg. x

mifr@foa.dk; men@foa.dk
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Sparer pa gaverne

0 30 procent af FOAs
medlemmer vil spare
pa gavernei ar.

O 12 procent regner med
at kabe pa kredit eller
lane i julemaneden.

O 14 procent svarer, at
julen bliver gkonomisk
vanskelig for demi ar.
En del begrunder det
med ledighed eller
frygt for ledighed.

Kilde: Medlemspulsen,
FOA, 2012
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‘Detmakunne
gores billigere’

Mie Trab har specialiseret sigiat stgvsuge nettet
for gode tilbud. Og hun sparer mange penge ved
atkgbe julegaver pa eBay og Trendsales.

Af Merete Nielsen * foto: Jorgen True
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Sadan sparer Mie

O Handler pa www.
trendsales.dk og
www.ebay.com, hvor
der seelges alt lige fra
taj, sko, elektronik og
make up. En del af va-
rerne er brugte, men
der er ogsa nye ting.
Nogle varer seelges til
faste priser, andre via
auktion, hvor hgjeste
bud vinder.

O Ifglge Mie har
ebay.com starre ud-
valg end ebay.dk. - her
finder hun mindre ting
til eksempelvis pakke-
kalender. Mie holder
sig typisk under 80 kr.
for ikke at betale
moms og told.

O Bruger prissammen-
ligningssider som
pricerunner.dk,
kelkoo.dk og
edbpriser.dk

Eksempler pa Mies

eBay-kab

O Covers til iphone til
cirka 15 kr.

O Wall stickers til barne-
veerelset: 48 sommer-
fugle til 37 kr.

0 Hukommelseskort til
kamera til 37 kr. -
koster cirka 200 kr.
franyt.

Slip for

moms og told

Nar du kgber varer i et
land uden for EU, skal du
normalt betale dansk
moms, told og gebyrer
oveni. Kgber du for min-
dre end 80 kr. eksklusiv
fragt, slipper du for disse
ekstra udgifter.

Du skal ikke betale told,
nar du keber varer i et EU
land. Dog er varer som
f.eks. spiritus og tobak
belagt med punktafgift.

www.forbrug.dk
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‘Detma
kunneggres
billigere’

Omkring 4.000 kroner. S&
meget sparede Mie Trab ijulen
2011 ved at kgbe julegaver pa
nettet. Pa det tidspunkt var
hun pé barsel med barn num-
mer tre,og pengene blev
mindre og mindre. Det gjorde
bgrnenes gnsker ikke, sa Mie
begyndte at udforske hjem-
mesiden Trendsales, hvor der
handles med bade nye og
brugte varer.

“Teg har ellers aldrig vaeret
til det der brugtmarked, men
pigerne gnskede sig iPod
Touch, som koster omkring
1.500 kroner. Pa Trendsales
fandtjeg to for 1.000 kroner,
og detvarjo lykken.”

Ogsaiarvil den baerbare
computer blive flittigt brugt,
nar gaverne skal i hus, forteel-
ler Mie Trab,dererigang med
at uddanne sig til paedagogisk
assistent.

“Der errigtig meget at
spare, hvis man gider sgge pa
nettet og prutte lidtom
prisen. Narjeg ser en vare til
fuld pris, tenkerjegaltid: 'Det
ma kunne ggres billigere’.”

Planlegigod tid

Iarer planen at finde et digi-
talkamera til Cammilla pa fem
arog en lgbecykel til Melissa
paknap to ar. Gaver til den
store pa 12 skal ikke rgbes her
indenjul.

“Jeg har set en lpbecykel pa
Trendsales til 200 kroner, som
koster 700 fra ny, og kameraet
vil jeg hgjst give 300 kroner
for,” siger Mie Trab.

Adventsgaver er fundet pa
eBay, hvor hun iszr kgber
mindre ting lige fra iPhone-
covers, hukommelseskort til
kameraer og blyanter til
studiet.

“Med eBay skal man bare



Skal du spare

]

ulen i ar?

Dorte Keller Bentzen, sosu-assistent

Skal sparei ar

Jeg skal spare, fordi jeg blev ledig for
en maned siden. Jeg regner med at
kabe julegaver for i alt 1.500 kroner til
otte personer, og det er inklusiv gaver
til pakkeleg. Det er under halvdelen
af, hvad jeg plejer at bruge.

Lene Holst, kakkenmedarbejder

Bruger 3.500 kroner

pa gaver

Jeg holder budgettet fra sidste ar,

sa jeg regner med at bruge 3.500
kroner pa gaver. Jeg sparer op til julen
i lgbet af aret ved at saette penge

ind pa en budgetkonto - med min

lon kan jeg ikke tage 3.500 kroner

ud af budgettet.

Mie Trab har kabt de fleste
af adventsgaverne pa eBay,
hvor der ofte er meget at
spare. Men det geelder om
at veere i god tid, da der kan
ga 1-2 maneder, for varerne

John Gudmandsen, serviceassistent

kommer frem.
Kun neveer og niecer
far gaver
. . o Vi skal ikke spare pa noget, men det
Vazre igodtid - derkan godt gd 1-2 bliver en anderledes jul, da min mor er
maneder, fgr varerne kommer frem, ded. S& nu er vi kun to. Vi giver ikke
sd her dur det ikke at starte i decem- T ST 220 S Xl el
ber” Ivder radet fra den d 3.000 kroner til nevger og niecer. Jule-
er, lyderradetiradendrevne aften hygger vi med god mad, vin og
netbruger. juletrae og nyder duften af juli stuen.
Mie laver ikke noget egentligt
julebudget, og familien sparer heller
ikke op til hgjtiden ilgbet af &ret.
Alli j
gevel kommer de gt.&!nnem julen Kristine Hernvig, sosu-assistent
uden de store gkonomiske skram-
mer. Tivoli-turen bliver nok
“Vilegger hus til juleaften, og sa sparet vaek

Vi prover at spare i de her tider, fordi
alting er blevet dyrere. Jeg har aftalt
med nogle venner, som vi tidligere har
veeret pa gave med, at vi ikke giver i
ar. Alle er enige om at spare. Tivoli-
turen med barnene bliver nok ogsa
skaret veek i ar.

kommer mine forzldre og svigerfor-
@ldre med det meste af maden.
Desuden giver min mand og jeg ikke
hinanden julegaver. Vivil hellere
bruge pengene pa vores bgrn og
eventuelt vente til januarudsalget.” »
men@foa.dk
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Maikens rad

til en billigere jul

O Lav julegaverne selv
sammen med bar-
nene

O Giv en oplevelse eller
ger en god gerning
som julegave: f.eks.
vinduespudsning,
bgrnepasning, inviter
pa middag eller en
udflugt.

O Leer bgrnene at
seette pris pa deres
ting og at passe pa
dem.

O Keab brugt. Og leer
bgrnene at det ogsa
kan veere spaen-
dende at ga pa opda-
gelseien
genbrugsbutik med
legetg.

@L&sm

Fa flere ideer til hjem-
melavede gaver pa
www.sjovforborn.dk
- skriv ‘hjemmelavede
gaver’ i sggefeltet.

Spar penge pa
nettet

Her kan du kebe billi-
gere i bade Danmark og
i andre EU-lande:
Kosmetik
www.hghair.com
www.lookfantastic.
com

Boger
WWW.Saxo.com
www.amazon.co.uk

Spar pa lyset

Skift de gamle lyskee-
der med gledepeerer ud
med diodelys og spar
pa bade COz-udslip og
el-regning. Sluk lyset
om natten.

Julehjeelp pa
Facebook
Hjeelpeorganisationer
som Frelsens Heer og
Bernenes Kontor har al-
lerede haft ansggnings-
frist til deres julehjeelp,
men pa Facebook fin-
des flere grupper, hvor
man kan donere gaver
til barn eller fa hjzelp til
sine egne barn.

Skriv julehjeelp’ i sege-
feltet pa Facebook.

Fagbladet FOA december2012

“Vi har sa travlt som familier,
fordi vi skal tjene penge og
fa det hele til at labe rundt,
og sa glemmer vi naervae-
ret. Men det at have ople-
velser sammen er lige sa
veerdifuldt som materielle
ting,” siger Maiken Wriedt.

Julen handler
om nErvaer

Maiken Wriedt laver selv julegaverne
iar sammen med sine bgrn. De skal lere,
atjulen handler om gode oplevelser og
ikke blot gaver og forbrug.

Af Isabel Fluxd Rosado

Mads patrearerenlille
kunstnersjel med et stort smil
pa. Han elsker at male pa
leerred og har allerede et veerk
ophangtifamilien Wriedts
dagligstue. Derfor har bedste-
foraeldrene ogsa noget at
glaede sig til, nar de abner
julegaveriar. De far nemlig

kunstveerker lavet af Mads og
hans mor Maiken Wriedt. Og
ikke ret megetandet.
“Fgrbgrnene kom til, kunne
jeg godt finde pa at give mine
foreeldre en espressomaskine
til 1.000 kroner. Jeg gav ogsa til
veninder og brugte nok lidt
mere pa gaver,end jeg havde.

Sadan er detikkeidag,” siger
Maiken, der er under uddan-
nelse til paedagogisk assistent
og mor til Mads pa tre og Ida
paetar.

Forto arsiden kebte hun og
hendes mand hus,somdeeri
gang med at seette i stand, og
derfor skal de spare kraftigt pa
udgifterne til jul. Familien har
lagt et budget for fgrste gang,
og dethar givetet bedre
overblik.

Laeratvaere sammen

“ILarvil vi hgjst bruge 2.000
kronerialttil bgrnene. Resten
af familien far hjemmelavede
gaver. Malerier, syltetgjsglas



Pan

Drop de gamle mgnstre

Julen er fyldt med felelser og traditioner. Det
kan veere tid til at bryde nogle af dem. Maske
giver du gaver til nogen, som du ikke har lyst -
eller rad - til. Maske ender julen hvert ari
stress og overtraek. Gar noget ved det nu.

Planlzeg julen
Teaenk over, hvilke
juleaktiviteter du
og din familie
deltog i sidste ar -
og hvad det
kostede. Var det
pengene veerd?
Hvilke julemiddage
og julefrokoster vil
I holde, og hvem
skal med?

Maske viser det sig, at de fleste af jer helst vil
veere hjemme og nyde fridagene i fred og ro.

-

i
b

Lav et julebudget a
Find ud af hvad du har rad K
til og beslut, hvor meget o
du vil bruge pa julen. Meld

ud, hvor meget du vil

bruge pa gaver til dem, du

holder jul med. Keb i god

tid. Kig efter tilbud. Keb

ikke julegaver i sidste

gjeblik. Det giver risiko for,

at du bare svinger

dankortet igennem.

Beslut dig for, hvor meget du vil bruge pa:

* gaver
» middage
» fester/sammenkomster

Prioriter dine gaveindkagb F
Er I en familie, hvor | giver e e
gaver til alle - bade dem, i A

e Lav en liste over dem, du
plejer at give gaver

o Prioriter listen

» Hvem skal have en gave?

e Hvem ville det veaere
dejligt at give en gave?

der er med juleaften, og ! I

mange andre? Maske giver
du gaver til nogen, du kun
ser en gang om aret.
u
] 1 u
til at gennemfare dine a
julegaveindkgb og beslut, X [ ©
hvad der skal kabes til -
den enkelte. Undersgg

om gaven kan kabes
billigere pa nettet

Planlzeg dine gaveindkaeb
Afseet et par eftermiddage

« Hold dig til budgettet
e Shop i second
hand-butikker

Shop ikke gaver til dig selv

Butikker er gode til at skrive kagb 2 fa 3. Vi
kommer let til at shoppe gaver til os selv, nar nu
vi alligevel er pa shopping.

Bliv kun
fristet til at
kagbe noget til
dig selv, hvis
det er noget,
du star og
mangler, eller
som du ville
kabe alligevel.

s
)
F)

Y

EJ,

Kilde: Lone Eriksen, privatgkonomisk radgiver,
www.styrpaapenge.dk

K

med hjemmebag eller kravle-
nisseri,armband i perler og
billeder af bgrnene i rammer,
de selv har malet.”

For Maiken handler det ikke
kun om penge, men ogsa om
at sette nogle veerdier i hgjsee-

“Jeger opdraget til, at julen
handler om at veere sammen
og dele nogle oplevelser. Det
viljeg gerne give videre til

mine bgrn. Vileserjulehi-
storier sammen, laver konfekt
og julegaver og ser julekalen-
der. Jeg kunne godt tenke
mig,atandre satte tempoet
lidt ned og gjorde det samme.”
Hvertar holder familien en
det: ugesjul hos bedsteforeldrene,
hvor de ogsa mgder vennerne
til et glas glggg, og sa tager de
altid ud i en skovplantage og
feelderjuletreet selv.

For Maiken geelder detom
athave nogle gode traditioner
ifamilien snarere end at bruge
hele maneden pa at shoppe:

“Hvis man er sikker pa sine
egne traditioner, kan man
ogsa bedre sztte sigind i
andres og acceptere dem,”
mener hun. x

mifr@foa.dk

Illustration: Jgrgen Stamp

tema *

sparejul

Styr pa dit
forbrug?

Der er hjeelp at hente pa
den gratis online-tjene-
ste Spiir. Den inddeler
automatisk poster fra
din netbank i kategorier,
og du far et simpelt og
visuelt overblik over,
hvad du bruger dine

penge pa.

www.spiir.dk

Det koster

penge at lane

November og december

er hgjtid for hurtige for-

brugslan. Hvis du skal
ud i lanejunglen, er det
ikke nok at se pa ren-
ten.

0 Du skal se p& AOP,
som star for arlige
omkostninger i pro-
cent. Alle udlénere
skal vise deres AOP,
sa du har et reelt bil-
lede af de samlede
udgifter forbundet
med lanet.

0 Husk at AOP kun kan
bruges til at sam-
menligne l&n, der har
samme labetid, ho-
vedstol, afviklings-
form og rentetilskriv-
ningsperiode. Til gen-
geeld ma gebyrer
og/eller renter gerne
veere forskellige, nar
man sammenligner
Aop.

Tjek det pa
MyBanker

Den uafhaengige finans-
hjemmeside MyBanker
har en liste, hvor julelén
fra banker og hurtigléns-
udbydere er sammenlig-
net. Se www.myban
ker.dk/nyhedsbrev.

@l.aesmue

AoP bliver forklaret pa
www.taenk.dk - skriv
‘aop’ i sogefeltet.

FOA.dk
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din sundhed

Sveert at
tage sig
sammen

Hvert efterdr, nar market ssenker

sig, kan Mariann Rask Peder-

sen, Godthab ved Aalborg,

maerke modlgsheden saette ind.

“Jeg kan ikke rigtig tage mig sam-

men til noget og bliver mere trist.
Udbreendt - det er falelsen,” siger
den 48-arige sosu-assistent pa
Aalborg Sygehus.

Séadan har det veeret i mindst ti vintre.
“Jeg havner ofte i sofaen og kommer
ikke op af denigen. Og sa kommer jeg til
at spise mere,” forteeller hun.

For at holde vaegten nede traener Mari-
anne i sygehusets motionscenter, og
hun er begyndt pa et nyt labeprogram
for at preve at holde sig selv tililden hen
over vinteren.
“Jeg far det klart bedre efter motion.
Problemet er at komme af sted.”
Lysterapi har hun ikke pravet. Men hun
tager D-vitamin hele aret, fordi sol-eksem
hindrer hende i at vaere meget ude
solen.
“Nar solen skinner, vil jeg rigtig
gerne ud. Men gravejr pavirker mig
meget. Det er sveert at fa dagslys
nok, nar man arbejder i de lyse
timer,” siger hun. %
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Lys jager
vinter-

tristheden
vaek

Nasten alle er pavirkede af vinter-
mgrket: Sgrg forat falys nok bade
ude og inde.

Teend masser af elektrisk lys og sgrg for,at vinduerne pa
din arbejdsplads er fri for persienner og andet, der lukker
lyset ude. Viskal have lys om vinteren, for lys giver os
energi og modvirker vintertristhed, energidyk og vinter-
depression.
Sadanlyder de gode rad fra overlege Klaus Martiny,
Psykiatrisk Hospital Kgbenhavn, der har skrevet ph.d.
om effekten af lysterapi.
“Lysterapi virker. Det ligger fuldsteendig fast. Men for
man kgber en lysterapi-lampe, kan man ggre meget selv
ved at sgrge for at komme ud i dagslyset, helst hver dag,”
siger han.
Hvis vi opholder os i mgrke, skrider vores dggnrytme ca.
20 minutter hver dag. Kroppens indre ur kommeraltsd i
utakt med omverdenen. Resultatet er sgvnige, energi-
lpse formiddage. Lys holder dggnrytmen pa plads.
Lys malesilux. Vi skal helst have over 500 lux, forat det
pavirker det psykiske velbefindende. Det far vi sjeeldent
indenfor: Normalter der 2-300 lux i et oplyst rum.
“Udenfor er der altid mindst 2-3.000 lux, s& det ggr en
vasentlig forskel. Vorherre er bare bedre til atlave lys.
Derfor erdet sa vigtigt at komme ud, ogsa selvom det er
svert pa korte vinterdage,” siger Klaus Martiny. x
jonna@periskop.dk

AfJonna Toft * foto: Niels Age Skovbo  illustration: Jergen Stamp



Veer ude i dagslyset, nar det er muligt, og helst
hver dag:
Spis madpakke, mens du gar en tur i frokost-
pausen.
Hvis det er lyst, nar du skal hjem fra arbejde,

sa forleeng turen til busstoppestedet, p-pladsen
eller din cykeltur.

Veer ude i weekenden.

.ﬁ
\ A

/ Serg for meget lys inde. Rul gardiner og
persienner fra og seet staerkere peerer i
lamperne.

¢
(

>

Serg for, at du far D-vitamin nok, enten via en
multi-vitaminpille eller som seerskilt tilskud.

A\

Dyrk motion. Det forebygger depressioner.

4

. . }
~
Lev sundt generelt: Skru ned for alkohol, tobak og
fed mad, og skru op for beveegelse i hverdagen,
motion og sund mad med meget grant.
o

Hlustration: Jorgen Stamp

Hvad er |
vinterdepression?

Vinterdepression er kendetegnet ved:

© mangel pa energi

O tristhed

0 gget sgvnbehov

O gget lyst til mad.

Mgnstret gentager sig i vinterhalvéret ar
efter ar.

Energien dykker

Neesten alle maerker et energidyk om vinteren,
men 1-2% far deciderede vinterdepressioner.
75% af de ramte er kvinder. Mangel pa energi
medferer ofte, at man lever mindre sundt og
dyrker mindre motion, og derved forveerres
situationen.

Genetisk bestemt

Nogle personer har nethinder, der er mindre
felsomme for lys end andre. De kraever altsa
mere lys om vinteren for at fa de positive
effekter. Disse personer er ekstra udsat for
vinterdepressioner.

Vinterdepression kan behandles

med:

O Lysterapi: Personen skal sidde foran en seerlig
lampe i typisk 30 minutter hver morgen.

O Antidepressiv medicin

O Kognitiv terapi specielt rettet mod vinter-
depression.

Er du hardt ramt?

Sog leege. Vinterdepression er en sygdom
og kan behandles.

Du kan fa hjeelp og vejledning hos
www.depressionsforeningen.dk

Lysterapi virker

En terapilampe pa 10.000 lux har en klar effekt
mod vinterdepression. Overlaege ph.d. Klaus
Martiny anbefaler en lampe med stor skaerm
og et bledt lys. Lampen skal bruges farst pa
dagen. Bruger du den om aftenen, risikerer

du, at du ikke kan sove. Du kan leese eller spise
morgenmad foran lampen, men kig kort op

pa den et par gange i minuttet.

Lysterapi stabiliserer degnrytmen og giver
mere energi.

@stmue

www.netdoktor.dk
www.sundhedsguiden.dk
Skriv ‘vinterdepression’ i sagefeltet
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a~kassen

Dagpengeregler /

Satser

/  Blanketter /

Callcenter /

Pjecer /

Opdateringer  /

Service

Vil du veere med | efterlensordningen?

Inden du bliver 30 ar, skal du
beslutte,om du vil have ret til
efterlgn, nar du bliver 64, som
er den nuverende hgjeste
efterlgnsalder. Tidligere blev
du automatisk tilmeldt, men
pr. 1.januar skal du aktivt
tilmelde dig efterlgnsordnin-
gen.

Hvordan tilmelder jeg mig?
Du faretbrev fra os,nardeter
ved at vaere tid til, at du skal
beslutte dig. Hvis du allerede
nuved,at du vil tilmelde dig,
kan du ggre det pa

16. december
kan du udfylde naeste ydelseskort
pa www.foa.dk

Udbetalingsmeddelelsen
kan ses pa www.foa.dk/udbe
talingsmeddelelse Du bliver
bedt om at logge dig ind farst. Du
kan bruge dit NemID. Hvis du ikke
har et NemlID i forvejen, kan du be-
stille et pa nemid.nu.

Nyt job?
Find dit nye job pa FOA Job via
www.foa.dk/a-kasse

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

[bag om ordet]

ATP star for Arbejdsmarkedets
Tilleegspension og er en ekstra
pension, som giver dig lidt ekstra
at leve for, nar du gar pa folke-
pension.

@Lﬂ&sm&m

www.atp.dk

www.foa.dk/akassens-blan
ketter. Ga ned under emnet
‘Efterlgn’ og klik pa linket
‘Tilmelding til efterlgnsord-
ningen’. Du vil altid kun skulle
betalei30ar, s tilmelder du
dig fgr, du bliver 30, har du
senere mulighed foratholde
pauseidine indbetalingeri
minimum 4 ar.

Hvilke krav er der?

o Du skal senest betale fradin
30-arsdag.

o Duskal have veret medlem
afen a-kasse imindst30ar,
nar du skal pa efterlgn.

o Du skal have betalt efter-
lpnsbidragi30ar, nardu
skal pa efterlgn.

o Du skal opfylde alle gvrige
betingelser for at fa efterlgn.

Hvor meget skal jeg betale?
Som fuldtidsforsikret betaler
du 460 kr. pr.maned (2012) i

efterlgnsbidrag. Ligesom det
gvrige kontingent, kan du
treekke det fraiskat.

Hvad farjeg?

Nar du gar pa efterlgn, far du
som fuldtidsforsikret op til
17.060 kr./maned.

Er efterlgnsordningen ikke

ded?

Som ordningen ser ud nu, er

der er fortsat masser af fordele

ved at tilmelde sig ordningen.

o Duharmulighed foratga
paefterlgni3ar,narduer
64 ar.

o Hvis du udseetter det
tidspunkt, du gar pa efter-
lgn, optjener du en skattefri
premie,som du kan fa
udbetalt, nar du gar pa
folkepension. Hvis du er
fuldtidsforsikret, kan du fa
helt op til 147.516 kr. udbe-
talt skattefrit.

o Hvisdubliverledigien sen
alder og mister retten til

dagpenge, nar du er fylde 59
areller senere, har du ret til
etseniorjob helt frem til, du
skal pé folkepension - til en
lpn svarende til overens-
komsten.

o Hvis du pga.sygdom far
nedsatarbejdsevne og ret til
et fleksjob, kan du ga pa
fleksydelse som 64-arig.
Fleksydelse svarerikroner
og gre til efterlgn.

Hyvis jeg fortryder

Du kan altid valge efterlgns-
ordningen fra og fa dit efter-
lgnsbidrag overfgrt skattefrit
til en pensionsordning. Efter-
lpnsbidrageter din ejendom.
Hvis du fortryder inden for det
forste ar, kan efterlgnsbidraget
tilbagebetales kontant efter
fradrag for skat, da efterlgns-
bidraget treekkes fra i skat. x

EE?’Lmsuuwe

om efterlen og selvsteendig virk-
somhed pa www.foa.dk/efterloen

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 dbent mandag til fredag kL. 16-20.
Her kan du fa hjeelp, nar du har brug for det. Pa FOAs hiemmeside - www.foa.dk

- kan du finde svar pé de spergsmal, der oftest stilles til a-kassen.

ATP eller g)?

Som efterlgnner bestemmer
du selv,om du vil indbetale til
din ATP-konto, nar du gar pa
efterlgn. Du betaler 1,68 kr. pr.
time i ATP, og detvil sige 62
kr.til ATP for uger med fuld

efterlgn. For du gik pa efter-
lgn, traf du valget,om du ville
indbetale til ATP eller ej.
Onsker du at @ndre dit valg,
skal du give skriftlig besked til
din lokale a-kasse senest den

10.januar 2013.Valgetvil fa
virkning fra den fgrste udbeta-
lingsperiode i kalenderdret,
dvs.fraog med uge 51/2012.Se
et kort overalle lokale a-kasser
pa www.foa.dk/afdelinger. x

Af Mette Wiederholt Pedersen
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BRANDARGERLIGT UDEN
FORSIKRING

DYRT STED AT SPARE  #:1|NS8[cR"A=F R I8 pi4(c],|3»)

Uden en forsikring kan du miste alt, hvad du ejer,
hvis uheldet er ude. Med vores forsikring far du
tryghed til en rigtig god pris:

- Ingen selvrisiko, hvis du ikke har haft skaderi 2 ar

- Vores priser er i gennemsnit 10-15 % under
markedsniveau

- Kaée pre O)-jf,é/‘/‘nﬂ

id ecembero 3"p5
oF e gl
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PenSam FORSIKRING



PenSam indkalder til ekstraordinaere

cr
o

pensionskassen for portgrer

A
v

pensionskassen for sygehjaelpere,

70F
pensionskassen for trafikfunktionaerer
holder generalforsamling

og amtsvejmaend m fl. beskaftigelsesvejledere, plejere og

holder generalforsamling plejehjemsassistenter

holder generalforsamling

Hvis du vil deltage i generalforsamlingen i din pensionskasse, skal du tilmelde dig senest 5 dage for madet ved
at kontakte Ledelsessupport pa telefon 44 39 30 30 eller sende en mail til ovr@pensam.dk. Alle deltagere far
materiale med posten for madet.

Du kan finde dagsorden, tidspunkt og sted for mgderne pa www.pensam.dk senest 10 dage for mgdet.

Du kan fa tilsendt dagsorden og de fuldstaendige forslag ved henvendelse til PenSam, Ledelsessupport.

PenSam

Hvor hulen er min grodske?

Julenissen kan ikke finde sin gradske.

Den er gemt et eller andet sted her i bladet.
Kan du hjeelpe julenissen og forteelle, hvilken
side gredskeen er gemt pa?

Blandt de rigtige svar traekker vi 10 vindere,
som kan veelge én af de tre bager fra forlaget
Modtryk som praemie.

Send dit svar til redaktionen@foa.dk
senest mandag den 10. december.
Skriv i svaret, hvilken af bggerne du gerne
vil vinde, og skriv ogsa dit navn og din
adresse i mailen.

Vinderne kan ses
pa www.foa.dk/ N,
fagbladet/ekstra
fra 12. december.

Carl-Johan Vallgren:
Havmanden

En bade smuk og gru-
som roman om svigt og
sgskendekeerlighed og
om mgdet med det frem-
mede og fantastiske.

Jan Guillou: Dandy
Dandy er andet bind i Guillous
romanserie om 1900-tallet.

| farste bind, ‘Brobyggerne’,
leerte vi de to hardtarbej-
dende brgdre, Oscar og
Lauritz, at kende. | andet bind
beveeger Sverre og hans
elskede lord Albert sig blandt
Londons kunstnere og bo-
hemer.

Magnus Montelius:
Manden fra Albanien

En mand falder ned fra
Ersta-terrassen i Stockholm
og slar sig ihjel. Bagved ligger
en historie om en sammen-
svejset gruppe, som var
politisk aktiv i 1960'erne og
siden begravede sin fortid,
men beholdt sin loyalitet.
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Husk det nu...

med

Vendlet ApS . Telefon: 9631 0050 . www.vendlet.dk

mas a y ! j='
Studierejser for Social- & Sundhedssektoren

Team Benns har siden 1963 arrangeret grupperejser med studierelevant indhold for skoler. TEAM BENNS ER:
Herunder finder | attraktive priser til en raekke relevante rejsemal, hvor der er gode muligheder « Flest rejsemal

for faglige studiebesgg pa plejehjem, hospitaler, barnehjem, barnehaver og hjem for psykisk og
fysisk handicappede. Kontakt os neeste gang | skal pa studierejse og & et godt tilbud.

* Bedste priser
* Kompetent/erfaren

AMSTERDAM « med bus * 6 dage/3 natter.......... frakr. 1.335 « Stort fagligt program
AMSTERDAM e« med fly » 5 dage/4 naetter......... frakr. 2.025 « Tryghed & sikkerhed
PRAG * med fly » 5 dage/4 naetter ... frakr. 1.655 * Vi gar arbejdet for dig
PRAG ¢ med bus * 6 dage/3 na&tter ... frakr. 1.170 .
| KRAKOW ¢ med fly ¢ 5 dage/4 netter ... frakr. 1.855 |
| BUDAPEST » med fly » 5 dage/4 neetter ............ frakr. 2.070
. . C - TERMBENNS'
Kontakt Louise Din personlige rejse begynder Dit personlige rejsebureqy
FRRy " pa tit 46 91 02 43 pa Team-benns.com
: lokl@team-benns.com ‘v—‘_\
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Et af Danmarks billigste forbrugslan
Med et Fordelslan* i PenSam Bank far du rad til alt,
hvad der herer julen til, uden at skulle vove dig ud
i butikkernes hurtige lan, som ender med at blive
rigtig dyre.

Vi ordner det hele og blander os ikke i, hvad

du bruger pengene til. Sa ring nu og fa en rigtig
gleedelig jull

*Et Fordelsldn forudsaetter en PenSam Bank Lenkonto, som du kan oprette kvit og frit

_ dyri
NU ER DETJUL IGEN

GLADELIG JUL!




Opskrifter og gode rad til ordentlig mad i hverdagen.
[ denne maned handler det om jordskokker, som f.eks.

kan bruges til purésuppe.

Manedens ravare:

Jordskokker

Jordskokker er sma runde, uregelmaessige knolde.
Smagen er sgdlig og minder om artiskok. Jordskok-
ker kan bruges som kogte kartofler, men kogetiden
er kun ca. 10 min. Nyopgravede og ra er de sprade
og smager mildt og fint med en olie-citrondressing,
basilikum eller persille og et drys revet parmesan-

ost. De er velegnede sammen med andre grant-
sager, ovnbagte, sammen med fladekartofler og

i retter med tomat. Jordskokker koger let ud og er
derfor ogsa velegnede til mos og til purésuppe.
Det giver mindst spild at skrubbe jordskokkerne
som kartofler.

Jordskoksuppe med laksemad

O Skrub eller skreel jordskokkerne.

O Blend suppen. Kog igennem
med flade. Er suppen for tyk
spaades med mere bouillon
eller vand til passende cremet

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.

Tjek pa temperaturen

Smag maden til ved den temperatur,

som den skal spises ved.
Kold mad smager
ikke af sa meget
som lun eller
varm mad.
Meget sad

mad, som er

for varm, kan
virke vammel.
Frisk frugt og ost

serveret for koldt har

ikke meget smag, sa tag
ostene ud af kgleskabet nogle timer
far, de skal spises.

w el

store jordskokker i lidt mindre

© 750 g rensede jordskokker O 4 skiver koldrgget laks
O 2-3kviste frisk timian eller O evt. friskkvaernet peber
Y tsk. tarret
0 250 g skalottelgg
0 2-3fed hvidleg Skyl dem i koldt vand. Skeer
O 2 spsk. smar
O ca. % liter grontsags- stykker.

bouillon eller vand
0 1dlpiskeflade
0 1-2 spsk. citronsaft
O evt.salt

tilbeher:

O citronibade

O 2 store skiver daggammelt
hvedebrad

O 1 spsk. smer

O Skyl frisk timian fri for jord i

koldt vand.

O Pillog og hvidlgg og hak dem.
© Varm smar i en gryde og steg lo-

gene klare. Tilsaet timianblade,
jordskokker og bouillon eller
vand. Kog suppen ca. 20 min.
under lag, til jordskokkerne er
smaskmere.

konsistens.

O Smag suppen til med citronsaft
og salt.

O Skeer brgdskiverne i halve. Rist
dem gyldne pa begge sider i
smer pa en pande. Kom laks pa
det ristede bred og spis mad-
derne til den varme suppe evt.
med lidt citron og peber.

Undga madspild i juletiden
Undersggelser viser, at hver familie
smider mad ud for knap 1.000 kroner i
juletiden. Ofte bliver der lavet alt for
meget mad, nar der er sammenskuds-
gilde. Sarg for at aftale, hvor meget
mad hver skal have med, sa det ikke
bliver alt for meget. Prav at stille min-
dre portioner frem pa bordet og se,
hvor meget folk egentlig spiser, sa tin-
gene ikke star og bliver darlige og ikke
kan genbruges.

Af Katrine Klinken x foto: Thomas Hergaard
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det sker

Frederikshavn
Afdelingen afholder ju-
letree for medlemmer
og deres bgrn og barne-
bern 9. dec. kl. 14-16.30
i FFK Hallen, Flade Eng-
vej, Frederikshavn.

Senior. Juleafslutning 5.
dec. kl. 13. Der serveres
dejlig julemad samt en
ol eller en vand. Tilmel-
ding har fundet sted.
Bankospil 16. jan. kl. 14.
Vihygger med banko og
lidt godt til kaffen. Pris:
45 kr. (inkl. kaffe/the +
3 plader). Tilmelding se-

Bestil publi-
kationer fra
FOA og FOAs
A-kasse:
www-foa.dk/
publikationer

nest 9. jan. Foredrag
med Egon Larsen, der
viser lysbilleder fra sin
tur til Indien 13. febr. kL.
14. Pris 20 kr.(inkl.
kaffe/the) Tilmelding
senest 6. febr. til Ingrid
Hansen, 24 66 66 71,
eller Jytte Jensen, 22
86 3161.

far dgde som folge af
en raekke utilsigtede
haendelser, som kunne
veere undgaet, hvis
sundhedsvaesenet
havde vaeret mere
vagen og maske ogsa,
hvis Jacob og hans fa-
milie havde skubbet
mere pa for at fa dialog

Frederikssund
Seniorklubben. Julefro-
kost med efterfglgende
lotteri 12. dec. Pris 200
kr. og 250 kr. for geester
for laekker mad, en
gl/vand/snaps/kaffe/
te. Sidste frist for bin-
dende tilmelding og be-
taling er 21. nov. til
Jytte Nielsen. Kommuni-
kationschef og forfatter
Jacob Egevang, Valby,
holder foredrag 16. jan.
kl. 13.30. Hans 69-arige

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

hotel i Danmark.

Du kan tilmelde dig ved at ga ind pa
www.foa.dk/medlemspulsen og besvare

en raekke spargsmal.

Du skal veere medlem af FOA - Fag og
Arbejde og have en e-mail-adresse.

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
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med laeger osv.

Roskilde

Juletraesfest 28. dec. kl.

11,13.30 og 16. Tilmel-
ding og keb af godtepo-
ser til 30 kr. pr. stk. skal
foretages senest 20.
dec. kl. 15. Laes mere
om arrangementerne
pa www.foa-roskilde.dk

Horsens
Generalforsamling 20.
marts pa Scandic Byg-

2-dages kursus

for sygeplejersker, SOSU og paedagoger
Kursusdagene finder sted

Torsdag d. 10 jan. og torsdag d. 17 jan. 2012. Begge dage fra 9.00 — 15.00
Afholdes Sonderlandsgade 19, Holstebro, kursusafdelingen.

Kurset koster 2.000,- kr. pr. person for begge dage og inkluderer undervis-
ningsmateriale, bespisning og forfriskninger.
Der laegges veegt pé praktisk treening.
Metoden kan anvendes med det samme.
Tilmelding via mail til Klinik@ny-energi.dk eller 9740 3540
Underviser Anne Marie Vester, 24 ars erfaring.
Lees mere pa www.ny-energi.dk

Qre-aﬁujounﬁturﬁurs us

Effektiv behandling af PTSS, segvnlgshed, depression, angst, smerter

]

Sygeplejerske Kirsten Aalund, Esbjerg Sundhedsklinik,
anbefaler Oreakupunktur ved Anne Marie Vester.  w

holm Park i Horsens.
Naermere information i
generalforsamlingsbla-
det, som udkommer
omkring 1. febr. De FOA-
medlemmer, som ikke

har en tillidsrepraesen-
tant pa deres arbejds-
plads, er velkommen til
at afhente en kalender
for 2013 afdelingen.

Medlemspulsen

Medlemspulsvindere i npvember var:

Midtsjeelland
Afdelingstur til Birke-
gardens Haver 1. dec.
Juletur med Kandis 7.-8.
0g 9. dec. Julekoncert
med Stig Rossen 12.

Kroophold: Gavekort:
O Anna Maria Brun Spliid O Lone Meier, Skolevej 9, 8654 Bryrup
Bisgaardsvej 55 © Bodil Lund Hansen, Narremarkvej 2 B, 8832 Skals
8300 Odder O Jytte Fjord Gustavsen, Chr. Lunds Allé 44, 5250 Odense SV
O Gita Lorey Petersen, Granager 25, 4000 Roskilde
O Stine Koch Rosen, Skovbrynet 15, 1. tv., 4450 Jyderup
FOA-afdelinger: Holbaek: 46 97 14 00 Mariagerfjord: 98 51 21 11
Afd.1: 4697 11 00 holbaek@foa.dk mariagerfjord@foa.dk
foal@foa.dk Holstebro: 46 97 14 14 Midtsjeelland: 46 97 19 70
Bornholm: 46 97 3313 holstebro@foa.dk midtsjaelland@foa.dk
bornholm@foa.dk Horsens: 46 97 14 55 Nordsjeelland: 46 97 33 90
Bronderslev: 46 97 10 30 horsens@foa.dk nordsj@foa.dk
broenderslev@foa.dk Kolding: 46 97 15 76 Nordvestsjeelland: 46 97 14 77
Esbjerg: 76 10 93 50 kolding@foa.dk nordvestsj@foa.dk
esbjerg@foa.dk KLS: 46 97 1500 Odense: 46 97 18 00
Frederikshavn: 46 97 11 70 kls@foa.dk odense@foa.dk
frederikshavn@foa.dk Koge: 46 97 16 00 Randers: 46 97 19 00
Frederikssund: 46 97 12 00 koege@foa.dk randers@foa.dk
frederikssund@foa.dk Lillebeelt: 46 97 36 10 Roskilde: 46 97 19 90
Guldborgsund: 46 97 17 50 lillebaelt@foa.dk roskilde@foa.dk
guldborgsund@foa.dk LFS: 35 44 45 46 Silkeborg-Skanderborg:
Herning: 46 97 12 60 Ifs@lfs.dk 4697 20 20
herning@foa.dk Lolland: 46 97 30 00 silkeborg-skanderborg@foa.dk
Hjerring: 46 97 13 46 lolland@foa.dk
hjoerring@foa.dk




dec. Kulturtur til Rumee-
nien 1.-12. juni.

Efterlans- og senior-
klubberne i Slagelse. 5.
dec. kl. 13 holder vijule-
frokost. Julemarked i LU-
beck 12. dec. Danmarks
Senior Shop kommer
20. febr. og viser tgj. Ge-
neralforsamling 20.
marts kl. 16. Foredrag
om Dirch Passer 17.
aprilkl. 14.

Efterlen- og seniorklub-
beniRingsted
Julefrokost 6. dec. kl.
13. Peter Kvist Jargen-
sen kommer 10. jan. kL.
14 og forteeller om at
veere sgn af Anker Jor-
gensen. Annas Modetgj
kommer 14. febr. kl.
14.00 og viser tgj. Edb-
undervisning 6.-7. marts
kl. 15-17. Clairvoyant Kit
Liesel Dalager kommer
14. marts kl. 14. Lees
mere pa www.foa.dk/
midtsjaelland

Silkeborg-Skan-
derborg

PenSam vil veere til r&-
dighed pa FOA-kontoret,
Dalgasgade 24, Silke-
borg 10. dec. frakl.
9.30-14.30. Aftal tid pa
46 97 20 20. Juletraes-
fest afholdes henholds-
vis i Veng Borgernes
Hus 2. dec. kL 14-16 og i

dec. kl. 14-16. Billetter a
30 kr. kan kebes i afde-
lingen eller pa Skander-
borg-kontoret senest
23.nov.

Seniorklubben holder
nytarskur 10.jan. kL. 121
FOAs lokaler. Pris 100 kr.
Gaester 150 kr. Tilmeld
pa 4697 20 20.Se en
samlet oversigt over
alle afdelingens aktivi-
teter pa silkeborg-
skanderborg@foa.dk

Senderjylland
Social- og Sundheds-
sektorens generalfor-
samling 4. febr. kl. 18.30
pa Agerskov Kro. Spis-
ningen begynder kL.
17.30, og tilmelding er
ngdvendig. Dagsorden
til generalforsamlingen
kan ses i aktivitetska-
lenderen pa www.foa.
dk/soenderjylland

Seniorklubben afholder
11. dec. kl. 14 julehygge
med aebleskiver, glogg
og pakkeleg i FOAs mg-
delokaler i Rgdekro. Til-
melding p& 46 97 35 00
senest 3. dec. Foredrag:
Et livi frihed efter 33 &r
i Jehovas vidner i FOAs
madelokaler 7. jan. kl.
14. Tilmelding pa 46 97
3500 senest 2. jan. Ge-
neralforsamling 20.
febr. kL. 13 starter vi

GF

FORSIKRING
MED OVERSKUD

Bliv
forsikret
blandt

ligesindede

GF Hospital og Sundhed er en forsikringsklub
specielt for ansatte i sundhedssektoren.
Klubben er en del af GF Forsikring og hos os far
du bl. a. overskudsdeling pa bilforsikringen.
Kontakt os og fd et godt tilbud pd alle dine
forsikringer.

GF Hospital og Sundhed - TIf. 86 17 43 44
www.gf-hospitalogsundhed.dk

13. Generalforsamlin-
gen starter kl. 14. Dags-
orden iflg. vedteegter.
Bagefter er der pakke-
leg. Tilmelding pa 46 97
3500 senest 13. febr.

holdes. Ikke-medlem-
mer skal betale entre-
prisen ved
arrangementer. Husk du
automatisk er medlem
af seniorklubben, som

Lundeni Silkeborg 9. med et stykke brad kl. Ret til eendringer forbe- efterlenner.
Skive: 46 97 20 80 Viborg: 46 97 30 30 PenSam
skive@foa.dk viborg@foa.dk Jorgen Knudsens Vej 2
Social- og Sundhedsafdelingen Aalborg: 46 97 31 31 Postboks 282
sosu@foa.dk 46 97 22 22 aalborg@foa.dk 3520 Farum
Sydfyn: 46 97 27 27 Arhus: 89 36 66 66
sydfyn@foa.dk aarhus@foa.dk Telefon: 44 39 39 39
Sydsjeelland: 46 97 28 00 Lokalkontor i Odder: 86 55 21 40 Telefax: 44 39 39 40
sydsj@foa.dk pensam.dk
Senderborg: 46 97 34 00 PMF-afdelinger:
soenderborg@foa.dk PMF afd. 1: 46 97 31 01
Senderjylland: 46 97 35 00 pmf-afdl@foa.dk
soenderjylland@foa.dk PMF afd. 4: 43 71 66 90
Thisted-Morsg: 46 97 29 00 pmf-afd4@foa.dk
thistedmorsoe@foa.dk FOA/PMF Kbh. Syd: 46 97 28 50
Varde: 75 21 01 00 kbhsyd@foa.dk
varde@foa.dk PMF Fyn: 46 97 1313
Vejle: 75 82 52 88 pmffyn@foa.dk
vejle@foa.dk

om bladet
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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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quizzen

Kan du dit fagblad?

Kontingentsatser 2013

Medlemstype Forbund A-kasse Efterlgn

Veer med i lodtraekningen om et gavekort bidra g bidra g bidra g
til CoopDanmark til en vaerdi af 250 kroner.
Vi traekker lod blandt de indsendere, der har
svaret rigtigt pa flest spargsmal. Du finder Fuldtid 14550 449,00 467,00
alle svar i dette nummer af Fagbladet FOA. ' ' '
Send dit svar til: brevkasse@foa.dk senest Deltid 126,00 341,00 312,00
den18. december. Deltid under 15 timer pr. uge, kun forbund 65,00
Du kan ogsa besvare quizzen online pa
foa.dk/quiz. FOA-udd. grundforlgb pa SU, kun forbund 0,00
Kun medlemmer af FOA kan deltage FOA-elev, ej dim. udd. med elevign 65,00 341,00 467,00
i lodtraekningen.
Vinder af quizzen i Fagbladet FOA nr. 11 blev FOA-elev med jobplan eller samlet indtaegt
Gunhild Aggerholm, Horsens. over max. dagpenge 145,50 449,00 467,00
1. Hvor stor en del af FOAs medlemmer FOA-elev dim. udd. under 30 &r, elevign 65,00 15,00 467,00

opleveri2012, at de arbejder meget i ;

bojede og forvredne arbejdsstillinger? FOA-elev dim. udd. under 30 &r, voksenelevlgn 145,50 123,00 467,00
A
B. 4312 E:SEEEE FOA-elev dim. udd. fyl(#t 30 ar, voksenelevlgn,
C. 51 procent skal betale efterlansbidrag 145,50 123,00 467,00
2. Ole Bramming er lettet over at have FOA-elev dim. udd. fylclit 30 r, elevian,

faet ... skal betale efterlgnsbidrag 65,00 15,00 467,00
A- Nyt arbejde likke dim. udd. udenfor FOAS omrade
B. Revalidering - -
C. Fartidspension (med hvilende fagligt medlemskab) 0,00 449,00 467,00
3. Mie Trab sparer penge ved at kabe | dim. udd. udenfor FOAs omrade, under 30 ar 145,50 123,00 467,00
A jJu:egavkerdpa I dim. udd. uden for FOAs omrade,

. Julemarkeder 3 .

B. Nettet fyldt 30 ar betaler efterlensbidrag 145,50 123,00 467,00
C. Loppemarkeder I dim. udd. uden for FOAs faglige omrade, fyldt 30 &r
T e e e uden efterlgnsbidrag (med hvilende fagligt medlemskab) 0,00 449,00

at det pavirker vores psykiske Ungi huset 65,00 449,00 467,00

velbefindende?
A. 300 Au-pair 25,00 449,00 467,00
B. Over 500
C. Mindst 800 Unge under 25 ar, ¥ dagpengesats, fuldtid 65,00 249,00 467,00
5. Vier gaet taet pa et af billederne Unge under 25 ar, ¥z dagpengesats, deltid 65,00 207,00 312,00

i dette nummer af Fagbladet FOA. :

Kan du se, hvad det forestiller? Efterlen, fuldtid Lo ol LD
A. Ingefeer Efterlan, deltid 126,00 337,00
B. Vandbakkelser
C. Jordskokker Fertidspensionist 17,50

. Folkepensionist * 7,50

Af Merete Nielsen
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* er ikke omfattet af kollektiv gruppelivsforsikring.

Kontingent til afdelingerne fremgar ikke af skemaet. Oplysning om, hvad det samlede kontingent

bliver incl. afdelingskontingent, kan findes fra januar 2013 pa www.foa.dk

Hvis en rubrik ikke er
udfyldt, betyder det,
at man ikke har med-
lemskab i kategorien.

Hvis en rubrik er
udfyldt med nul,
betyder det, at der
ikke skal betales
kontingent for
medlemskabet.

Kontingent til afdeling
og klub fastseettes
lokalt.

Pa din opkraevning

for januar kan du
aflaese de enkelte
kontingentandele.



5 OMME PUNKTER

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

Hold kroppen i gang. Det er ikke farligt at bruge de muskler,
der ger 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 ggr ondt. Sa kroppen bruges fornuftigt.

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

Wi, &, W, N

U
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 arbejdsmiljo-
repreesentant, hvordan | sammen forebygger og handterer smerter i muskler og led.

/)

Job&krop

i muskler og led

sz
idencenter for Bev& di ind é .Obo kI'O -dk " b - forebyg smerter
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S O S u ;; C Social- og Sundheds-
uddannelses Centret

PAU som GVU

Padagogisk Assistentuddannelse
som Grundlaggende Voksen Uddannelse (GVU)

Er du minimum 25 ar gammel?

Har du 2 drs erhvervserfaring fra en barneinstitution, dagpleje eller anden paedagogisk erfaring

Er du i arbejde eller kan du fa en handleplan fra et jobcenter og

Har du skolekundskaber svarende til grundskolens afgangsniveau i fag, der er relevante for uddannelsen

sa er Pedagogisk assistentuddannelse som GVU mdske noget for dig.

Uddannelsesforlgb: 1. marts 2013 — 12. maj 2014.

Det koster ikke noget at ga pa uddannelsen, men du skal forvente udgifter til undervisningsmaterialer pa
ca. 2.200 kr.

Din evt. arbejdsgiver kan sgge VEU godtggrelse til GVU.
GVU kan indgad i din handleplan fra jobcentret.
Hent et ansggningsskema pa www.sosuc.dk eller ring til SOSU C og fa et tilsendt 4322 6060.

For du starter pa PAU/GVU, vil du blive indkaldt til en samtale.




