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NAR SMA SKADER
FAR STORE FOLGER

Arbejdsulykker, som fgrer til piskesmeeldsskader eller
hjernerystelse, kan have store og langvarige konsekvenser
for bdde medarbejdere og virksomheder. For selvom ska-
derne normalt er ukomplicerede og typisk gar over i pbet af
nogle dage til f& uger, er der ogsa risiko for langvarig men.
8-12%* af patienter med piskesmeeldsskader har stadig
symptomer efter et halvt &r, og 10-15%?af patienter med
hjernerystelse har stadig symptomer efter et ar. Det er
derfor vigtigt, at virksomhederne er gode til at forebygge
ulykker, der kan fgre til piskesmeeldsskader eller hjerne-
rystelse, og ved, hvad de kan ggre, for at fa en medarbejder
godt tilbage i arbejde, hvis ulykken alligevel skulle ske.

Pjecen her henvender sig primeert til ledelse og arbejdsmil-
jporganisation og bestar dels af baggrundsviden om piske-
smeeldsskader og hjernerystelse, dels af gode rad til fore-
byggelse af ulykker ved arbejdsmeessig feerdsel, hvad
enten det sker i bil, pa cykel eller til fods. Der er ogsé andre
typer ulykker, som kan fgre til piskesmaldsskader eller
hjernerystelse, men vi har her valgt at fokusere pé feerdsel,
som hvert ar er arsag til mange arbejdsulykker.

De gode rad om handtering og behandling af piskesmeelds-
skader eller hjernerystelser er vejledende. Ved symptomer
pa piskesmeeld eller hjernerystelse bgr man altid opsgge
leege.

! Kasch, Helge et al, (2019. 21. nov.): Whiplash. URL: https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/information-til-praksis/
midtjylland/almen-praksis/patientforloeb/forloebsbeskrivelser/l-muskel-skelet-system/whiplash/

2 Russell, Michael Bjgrn, (2017, 9. aug.): Hjernerystelse, senfglger. URL: https://www.sundhed.dk/borger/patient-
haandbogen/hjerne-og-nerver/sygdomme/neurokirurgi/hjernerystelse-senfoelger/
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PISKESMALDSSKABER

Hvad er piskesmaldsskader?

Piskesmeldsskader er en feelles betegnelse, der
bruges om de streekskader, der kan opsté i det
blgde veev omkring halshvirvlerne i nakken, nar
hovedet kastes voldsomt frem og tilbage, fx

i forbindelse med en pékgrsel i trafikken eller
et fald.

Ulykker, der fgrer til piskesmeeldsskader, fgrer
ogsé ofte til hjernerystelse, og det kan kompli-
cere billedet.

Akutte piskesmaeldsskader opleves typisk i form
af smerter i nakken, hovedpine, svimmelhed,
stivhed i nakkemuskulaturen og féleforstyrrelser.

Hos de fleste patienter med piskesmealdsskader
gér symptomerne over i lgbet af f& dage eller
uger. Enkelte oplever dog laeengerevarende gener
i form af bl.a. fortsat hovedpine og nakkesmerter,
gener fra keeberne, synkebesveer, gresusen,
synsforstyrrelser, treethed og svimmelhed,
skuldersmerter, rygsmerter og sgvnproblemer.

Hos ca. 8-12%° varer generne ved i over 6 méne-
der, og man taler da om kronisk piskesmeelds-
syndrom.

Der er ikke afklaret, hvad der fgrer til kronisk
piskesmaeldssyndrom, og i hvilken grad sympto-
merne skyldes skjulte fysiske skader opstéet
ved whiplash-ulykken eller psykosociale faktaorer.
Hvad der imidlertid stér klart er, at generne
svaekker bade livskvalitet og arbejdsevne og kan
have alvorlige konsekvenser.

3 Kasch, Helge et al, (2019. 21. nov): Whiplash. URL: https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/information-til-praksis/midtjylland/almen-praksis/

patientforloeb/forloebsbeskrivelser/l-muskel-skelet-system/whiplash/



EN FREDAG | MAJ 2013. MARTIN KZERMOSE FRA MARTIN ER | ET ROMANTISK HUM@R, FOR HAN SKAL UD OG SPISE

TR RENGORING ER PA VEJ HJEM FRA ET KUNDEBESOG MED SIN KZERESTE LOUISE, OG HAN GLZADER SIG TIL AT SPORGE
| HENDE OM NOGET HELT SZRLIGT

“JAMEN, SELVFOLGELIG
TANKER JEG PA DIG.
HELE TIDEN!"

“MA JEG RINGE SENERE?
JEG ER LIGE UDE OG KORE.”

“HVAD SKER
DER SKAT?”




Hvad bgr den forulykkede
veere opmeerksom pa?

Ifglge Patienthdndbogen pé Sundhed.dk er det
ikke blot vigtigt at undga belastninger i de fgrste
dage efter ulykken, men ogsa at komme hurtigt

i gang igen og beveege nakken sé& normalt som
muligt, ogsa selvom det kan fgre til smerter.
Tungt fysisk arbejde bgr dog undgés indtil
smerterne er vaek.*
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Hvad bgr arbejdspladsen
veere opméaerksom pa?

Der er enrisiko for, at symptomerne ved piske-
smeeldsskader hos nogle udvikler sig til at blive
kroniske.

Klinisk erfaring viser, at en reekke forhold kan
¢ge risikoen for at udvikle kroniske gener efter
en piskesmeeldsskade, bl.a.

+ tungt fysisk arbejde,

« frygt for alvorlig skade,

« forventning om funktionstab,
« en uafklaret erstatningssag.

Det er vigtigt, at medarbejdere, der har féet en
piskesmeeldsskade, far den rigtige vejledning og
stgtte efter ulykken. Arbejdsmiljgorganisationen
begriden forbindelse seette sigind i, hvad der er
det rigtige at ggre.

Links og materialer

whiplashfareningen.dk,
sundhed.dk

“ Kold, Sgren, (2020, 24. april). Piskesmeeldsskade - whiplash injury. URL: https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-

o0g-led/sygdomme/ryg-nakke-bryst/piskesmaeldsskade-whiplash-injury/



MARTIN HAR V/ERET HELDIG, FAR HAN AT VIDE PA SKADESTUEN MEN HAN HAR HOVEDPINE OG ONDT | NAKKEN, OG DET
SNURRER | HANS HENDER...

“V1 KAN IKKE SE NOGEN B
SKADER, MEN DU FAR NOGLE
SMERTESTILLENDE TABLETTER
MED HJEM, OG SA SKAL DU
TAGE DEN MED RO | NOGLE
DAGE.”

“ER DER NOGET

1 VEJEN, SKAT?
“JEG ER BARE

C’.? IKKE HELT PA
TOPPEN.”

It !
OG HAN FAR IKKE SPURGT LOUISE OM DET, HAN ELLERS
HAVDE GL/EDET SIG SADAN TIL AT SP@RGE HENDE OM

MARTIN HAR NU V/ERET SYGEMELDT | FLERE DAGE PA GRUND AF
SMERTER, DA DE RINGER TIL HAM FRA ARBEJDET

“JEG HAR STADIG ONDT
MEN JEG VIL GODT PROVE.”

‘ “DU SKAL IKKE
B A FOLE DIG TVUNGET,

P [ 0 MARTIN, MEN VI HAR
HARDT BRUG FOR DIG.”
/

/

“ER DU OKAY?
HAR DU ONDT?”

i
>

MEN MARTIN ER IKKE OKAY

“DET VIGTIGSTE ER AT
DU BLIVER RASK, MARTIN.”




FAKTA OM

SIDE 8 O FAKTA OM HIJERNERYSTELSE
|

HJERNERYSTELSE

Hvad er hjernerystelse?

Hjernerystelse opstér, nér den blgde hjerne
bliver rystet mod kraniekassen pa en méde,
s8 der opstar milde skader i hjerneveevet og et
midlertidigt tab af hjernens funktionsevne.

Typisk skyldes en hjernerystelse slag eller
stgd mod hovedet, fx i forbindelse med fald
eller sammenstgd. Men hjernerystelse kan
0gsé opsté som filge af fx trykbglgen fra en
eksplosion.

Oen medicinsk betegnelse for hjernerystelse
er mild traumatisk hjerneskade.

De typiske symptomer
Typiske symptomer p& hjernerystelse er
hovedpine, treethed, svimmelhed og kvalme.

Ved en kraftig hjernerystelse vil mange tabe

bevidstheden f@rst og méske ogsé fa et kort
hukommelsestab og fx ikke kunne redeggre

for, hvad der lige er sket. Det er dog langtfra

alle, der taber bevidstheden eller far hukom-
melsestab ved hjernerystelse.

Typisk vil symptomerne pa hjernerystelse veere
mest udtalt i de fgrste 7-10 dage, og herefter
ebbe ud. Mange vil veere helt symptomfri efter
3-4uger. Nogle kan dog ogsa udvikle et
sékaldt posttraumatisk hjernesyndrom, hvor
de fortsat oplever symptomer pé hjernerystelse
som hovedpine og svimmelhed ledsaget af fx
angst, irritabilitet, sgvnbesveer, problemer
med koncentration og hukommelse mm.
Tilstanden er for de fleste forbigdende, men
kan for nogle vare i adskillige mé&neder.

Man regner med, at 10-15% stadig har sympto-
mer som disse et ar efter hjernerystelsen.®

Hvad bgr den forulykkede
veere opmaerksom pa?

Ifglge Patienthdndbogen pd Sundhed.dk
kreever en simpel hjernerystelse ikke behand-
ling som sé&dan. Det er imidlertid vigtigt at fa
sikret, at der ikke er sket yderligere skader,
som kan veere farlige, og efterfglgende at
sgrge for, at hjernen kan fa ro til at kamme
sig, s& der ikke opsté langvarige mén. Opsdg
derfor altid leege ved hjernerystelse.

Ver ikke alene i de fgrste 12-24 timer
En hjernerystelse kan opstd sammen med
alvorlige skader som fx blgdninger, der kan
komme til at trykke pa hjernen. Det er derfor
vigtigt at holde gje med, at der ikke skeren
forveerring i tilstanden. Man bgr som udgangs-
punkt ikke veere alene i de fgrste 12-24 timer
efter ulykken, men sammen med nogen, der
lgbende kan tjekke op pé&, hvordan man har
det. Sker deren forveerring i tilstanden, bgr
man s@gge leegehjeelp med det samme.

° Russell, Michael Bjgrn, (2017, 9. aug.): Hjernerystelse, senfglger. URL: https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hjerne-og-nerver/

sygdomme/neurokirurgi/hjernerystelse-senfoelger/



Hvad bgr arbejdspladsen
veere opmaerksom pa?

Har en medarbejder i forbindelse med arbejdet
sldet hovedet og har symptomer p8 hjerne-
rystelse (hovedpine, kvalme, synsforstyrrelser,
svimmelhed eller andet) skal arbejdspladsen
sikre at medarbejderne hurtigt kommer pa
sygehuset eller tilses af leege. Den tilskade-
komne skal fglges af en kollega, indtil familien
er underrettet og tilstede hos skadelidte.

Nar sygehuset eller medarbejderens egen leege
anbefaler det, kan arbejdet langsomt efter
ulykken genoptages.

Arbejdspladsen skal veere opmeerksom pa at
efter en hjernerystelse har hjernen brug for ro,
s& den kan reparere sig selv, sdledes man kan
undgé langvarige mén. Ifglge Patienthdndbogen
er det derfor vigtigt, at den forulykkede far
masser af hvile og undgar aktiviteter, der belaster
hjernen, som fx
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* tungt fysiske arbejde,
- arbejde der kreever koncentration,
+ leesning og brug af skeerme.

Det anbefales som udgangspunkt at give hjernen
ro, sé leenge der stadig er symptomer pé hjerne-
rystelse.

Arbejdsgiver har her pligt til at tilretteleegge
arbejdet i forhold til medarbejderens ressourcer.

Er der stadig symptomer efter 3-4 uger, begr
medarbejderen igen opsg@ge leege, da derisé
fald kan veere tale om posttraumatisk hjernesyn-
drom - eller andre komplikationer.

Mulighederne for at behandle symptomerne ved
posttraumatisk hjernesyndrom er mange, og det
kan veere meget forskelligt fra patient til patient,
hvad der skal til. Det er derfor vigtigt at fé en
kvalificeret sundhedsfaglige vejledning tidligt

i forlgbet, der kan sikre en hurtig og forsvarlig
tilbagevenden til et normalt aktivitetsniveau
derhjemme og pé arbejde. »

Links og materialer

hjernerystelsesforeningen.dk,
sundhed.dk




HVIS SKADEN

SKER

Anmeldelse af ulykken

N&r en medarbejder i forbindelse med udfgrel-
sen af sit arbejdet kammer ud for en ulykke,
som kan medfgre piskesmaeldsskader eller
hjernerystelse, skal ulykken anmeldes som en
arbejdsulykke. Arbejdsulykker anmeldes via
det elektroniske system EASY, som findes pa
virk.dk.

Da piskesmeeldsskader eller hjernerystelse
kan fa langvarige helbredsmaessige fglger, er
det ogsa vigtigt at f& anmeldt skaden til andre
relevante instanser. Er der tale om et trafik-
uheld, kan det fx veere til de bergrte forsik-
ringsselskaber. Dette kan bl.a. have betydning
for deekningen af udgifter til behandling.

SIDE 10 O HVIS SKADEN SKER

Plan for tilbagevenden til
jobbet

En ulykke der har fgrt til en piskesmeeldsskade
eller hjernerystelse, kan resultere i en syge-
melding. Der kan dog veere stor forskel p4,
hvor lang tid medarbejderen vil veere ngdt til
at forblive sygemeldt.

Som regel er tilbagevenden efter kort tids
sygemelding ukompliceret, og medarbejderen
kan med det samme genoptage de fleste af
sine seedvanlige opgaver. Ved de kroniske
tilstande kan det imidlertid veere mere kompli-
ceret. Den skadelidte kan have symptomer
som f.eks treethed, lydoverfglsomhed, hoved-
pine, koncentrationsbesveer mm. »

Links og materialer

Godt tilbage til jobbet
https://at.dk/arbejdsmiljoeproblemer/
sygefravaer/godt-tilbage-til-jobbet/




“SNURREN I
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“KOPPEN ROG BARE UD
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HOVEDPINE, DET SNURRER | HENDERNE, OG HAN KAN IKKE KONCENTRERE
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“FRISK VIND FRA i
VEST-NORD-VEST,

RISIKO FOR
LOKALE BYGER.”



Teet kontakt

Som arbejdsgiver er det vigtigt at holde teet
kontakt med medarbejderen, hvis han eller hun
er sygemeldt i leengere tid.

Arbejdstilsynet opfordrer til, at man sammen
med medarbejderen leegger en plan for, hvornar
0g hvordan medarbejderen kan komme godt
tilbage pé jobbet. Involvér gerne Arbejdsmiljg-
arganisationen i planleegningen.

Veer opmaerksom pa, at man som medarbejder
godt kan kamme helt eller delvis tilbage pa
arbejde, selvom man ikke er fuldsteendig fri for
symptomer, sé leenge det sker pé en sundheds-
meessigt forsvarlig made. Medarbejderen skal
kunne varetage almindelige, dagligdags aktivi-
teter uden stgrre gener, men gerne med pauser,
inden han eller hun starterijobigen.

Det ervigtigt, at der er tale om en gradvis optrap-
ning, og at den sker i takt med de reelle forbed-
ringer i medarbejderens forméen. Gar opstarten
for hurtigt, eller kommer der for mange kreevende

arbejdsopgaver, vil det kunne forveerre tilstanden.

SIDE 12 O HVIS SKADEN SKER

| tilretteleeggelsen af arbejdet bgr arbejdsgiver
veere opmeerksom pé, at opgaver, der kan virke
belastende;

+ leengevarende skeermarbejde, meget laesning
+ Stgjende miljg
+ Tungt fysisk arbejde

Arbejdsgiver bgr anleegge et forsigtighedsprincip
og ga langsomt frem, séledes arbejdet tilrette-
laegges efter medarbejderens aktuelle ressourcer
0gsa selvom medarbejderen maske selv er
motiveret til at g& hurtigere frem.

En god genopretningsplan handler ikke s& meget
om timetal som om at tilretteleegge de enkelte
opgaver, s de ikke bliver for belastende for
medarbejderen.

Links og materialer

Godt tilbage til jobbet
https://at.dk/arbejdsmiljoeproblemer/
sygefravaer/godt-tilbage-til-jobbet/




“EN NERVE | KLEMME

“HMMI” MELLEM TO HALSHVIRVLER?”
“SAMMENFALD AF
BRUSKSKIVE
MASKE?"
0G DENNE GANG INDSTILLER LEGERNE HAM TILEN _ OG EFTER ET PAR MANEDER, HVOR DET FORST GAR LIDT INDSTILLER LEEGERNE HAM TIL ENDNU EN OPERATION
OPERATION ~ BEDRE, SA LIDT DARLIGERE !

=

“JINGLE BELLS,
JINGLE BELLs
JINGLE ALL THE waY”

0G EFTER ENDNU ET PAR MANEDER, HVOR DET FORST GAR LIDT BEGYNDER MARTIN AT TENKE, AT DER NOK IKKE ER MERE, LEGERNE
BEDRE, SA LIDT DARLIGERE | - KAN G@RE FOR HAM

v

- _

“V1 BOR NOK SKAERE
LIDT NED PA MORFINEN.”

“DET ER | DAG ET
d . SOLSKINSVEJR
OH S@DE VAR”

MARTIN MISTER EFTER MANGE MANEDER OGSA SIT JOB,
SOM HAN HOLDTE MEGET AF

“HVAD VIL DU ¥

SA LAVE NU?" / “NEJ, HAR DU?

ER DET RIGTIGT?”
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FOREBYGGELSE
AF ULYKKER

Har | styr pa sikkerheden?

For at blive gode til at forebygge ulykker, kreever det, at | har styr pa sikkerheden og arbejdsmiljg-
arbejdet. | skal bl.a. have styr pa fglgende:

1. APV
I skal have lavet arbejdspladsvurdering [(APV). APV'en er lovpligtig og en metode til at sikre,
at | far kortlagt alle risici i jeres arbejdsmiljg og lagt en handleplan for, hvordan de kan lgses.

2. Samarbejde

Arbejdsgiver, ledelse og medarbejdere skal samarbejde om arbejdsmiljgarbejdet, herunder sikker-
heden. Dette geelder bdde smé og store virksomheder. Har | under 10 medarbejdere, kan samar-
bejdet foregé ved lgbende direkte kontakt og dialog. Har I 10 medarbejdere eller flere, skal arbejds-
giver etablere en arbejdsmiljgorganisation med repreesentanter for ledelsen og medarbejderne.
Arbejdsmiljgorganisationen har til opgave at varetage bade de daglige og de overordnede opgaver
vedrgrende sikkerhed og sundhed.

3. Opleering og instruktion

| skal veere gode til at sgrge for opleering og instruktion af medarbejderne. Veer saerligt opmaerksom
pa behovet for instruktion, ndr medarbejderne er nystartede. Seet opleeringen og instruktionen

i system, sé | ved, hvem der er blevet opleert og instrueret i hvad. Fglg lgbende op, sé | ved, at
instruktionen bliver fulgt og er forstaet.

4. Sikkerhedskultur

| skal have en steerk sikkerhedskultur. Det er her vigtigt, at ledelsen gér foran og viser, at sikker-
heden altid kommer f@rst, og at det forventes, at alle bakker op om sikkerheden og gode til at
passe pa sig selv og hinanden.

5. Registrering og behandling af ulykker
Registrere jeres ulykker og leer af dem. Brug f.eks 5 x hvorfor. Sgrg for at dele leeringen med alle
medarbejder.

6. Sikkerhedsrundering
Sikkerhedsrunderinger er et rigtig godt veerktgj - hvis der er flere arbejdsmiljgrepreesentanter péa
virksomheden sé gé sikkerhedsrunderinger hos hinanden for at fa nye gjne pa.

7. Lgbende risikovurdering
Lav risikovurderinger af alle nye arbejsopgaver og -rutioner, samt pa alle nye arbejdsredskaber
0g transportmidler.
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FOREBYGGELSE AF PISKESHFELD
0G HJERNERYSTELSE <

AN
=

Arbejdsgiver, ledelse og medarbejdere skal samarbejde om arbejdsmiljgarbejdet, herunder sikkerneden. Dette geelder
b&de sma og store virksomheder. Har I under 10 medarbejdere, kan samarbejdet foregd ved l@bende direkte kontakt og
dialog. Har I 10 medarbejdere eller flere, skal arbejdsgiver etablere en arbejdsmiljgorganisation med repraesentanter for
ledelsen og medarbejderne. Arbejdsmiljgorganisationen har til opgave at varetage bade de daglige og de overordnede
opgaver vedrgrende sikkerhed og sundhed.
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SIKKER FAERDSEL

| BIL

Brug kun sikre biler

Arbejdsmiljgorganisationen (AMO) bgr altid
involveres i indkgb af biler og andet teknisk
udstyr, som har betydning for medarbejdernes
sikkerhed og sundhed. De f@lgende afsnit
henvender sig derfor i lige sa hgj grad til arbejds-
giver som til de gvrige medlemmer af AMO.

Veelg sikre biler med god rating

Veelg biler, som klarer sig godt i crash-tests.
Typisk klarer lidt stgrre biler sig bedre end
mindre.

Bliver bilen brugt af flere medarbejdere, sa tjek,
om sikkerheden ogsé er god for passagererne
med hensyn til for eksempel sader 0g airbags.

Links EURO NCAP:
https://www.euroncap.com/

Veelg sikre sader
Veelg seeder og nakkestgtter, som har klaret sig
godt i piskesmeldstests.

Sg¢rg for tidssvarende sikkerhedsudstyr
Sikkerheden i biler udvikles lgbende, og det er
vigtigt at veelge biler eller fa opgraderet bilparken
med tidssvarende sikkerhedsudstyr. Det kan fx
dreje sig om:

- Elektronisk stabilisering (ESC], der modvirker
udskridning.

« Ngdbremsesystemer (ABS).

+ Uopmerksomhedsalarmer (fx linjevogter,
blindvinkelsalarm og afstandsalarm)

+ Fartbegraenser.

+ Selehusker.

« Treethedsregistrering.

- Sideairbags/gardinairbags.

Prioritér sikker indretning

Det er vigtigt at veelge biler, som er indrettet
med god sikkerhed for ¢je. Det kan fx dreje sig
om:

+ Godt udsyn fra fgrerseede. Ggr det nemmere
at orientere sig i trafikken.

+ Godt overblik over instrumenter og alarmer.

+ Betjeningsgreb som er nemme at né under
kdrslen.

+ God komfort. Treethed pavirker kgrslen, s& god
kgre-komfort er vigtig, seerligt pa leengere
ture.

« Indstilbare seeder. Seederne bgr kunne ind-
stilles op-0g-ned og frem-og-tilbage, s& bade
de st@rste og mindste sidder godt.

+ God stgtte til ryg og leend.

« Justerbar nakkestgtte. Skal kunne indstilles
i hgjden, sé den kan stgtte den gverste del af
baghovedet pd bdde sma og store personer.

« Seler der kan justeres i hgjden, sé de kan
tilpasses bade smé og store personer.

+ H@jtsiddende bremselys. Ggr det nemmere for
bagvedkgrende at reagere ved opremsning og
mindsker risikoen for pdkgrsel bagfra.
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Seet eftersyn og vedligehold i system

Der skal lpbende fgres eftersyn pé bilen, sa den er lovlig og sikker at kgre med. Der mé bl.a. ikke veere
fejl og mangler pa bremser, styretgj, deek, lygter, viskere og ventilationssystem.

Seet eftersyn i system, og sgrg for, at fejl og mangler bliver rapporteret af kgrerne.

S@¢rg ogsa for, at olie og deektryk l@bende bliver kontrolleret, deektryk mindst en gang om maneden. »
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Instruér medarbejderne i sikker adfzerd i trafikken

Mange arbejdsulykker i trafikken vil kunne forebygges ved at instruere medarbejderne i, hvordan de
indstiller seede, nakkestgtte og rat korrekt, og minde dem om vigtigheden af at holde afstand til
andre i trafikken og ikke tale i mobil under kgrslen.

Udarbejd gerne nogle interne retningslinjer for sikker adfeerd i trafikken. Retningslinjerne kan fx tage
udgangspunkt i de gode réd til medarbejderen pé neeste side.

Nakkestgtten skal indstilles, s& overkanten flugter med det gverste af hovedet, og s& hovedet er s& teet pd nakkestgtten
som muligt [maks. 5 cm.).

Links og materialer

Korsikkert.dk
Temaside om
arbejdskgrsel og sikkerhed




Sid sikkert i bilen

Se¢rg altid for at indstille saede, rat, nakke-
stgtte, sele og spejle rigtigt, inden du kgrer.

Indstilling af sade og rat

Kgr seedet frem eller tilbage, s& du sidder i
behagelig afstand til pedalerne. Du skal kunne
treede koblingen i bund uden at anstrenge dig,
0g uden at dit ben bliver strakt helt ud.

Indstil seedets hgjde og rygleenet, sa du sidder
opret med god st@tte i ryggen, og samtidig har
godt udsyn til trafikken.

Rattet skal du indstille, s& du sidder afslappet
og ikke er anstrengt, nar du kgrer. | praksis
skal du kunne dreje rattet uden ogsa at skulle
flytte heenderne pé rattet eller rykke dig i
s&det.

Afstanden til rattet er rigtig, hvis du kan
leegge en hand ovenpa rattet (kL. 12) med
strakt arm. Og nér du holder heenderne i
kgreposition, dvs. med venstre hand mellem
kl. 9 0g 10 og hgjre hdnd mellem kL. 2 0g 3,
skal albuerne veere bgjet ca. 90 grader.

Indstilling af selen

I nogle biler kan sikkerhedsselen justeres i
hgjden. Sikkerhedsselen skal sidde, sé den
hverken gnaver mod halsen eller glider ned
over skulderen. Kan sikkerhedsselen ikke
justeres i hgjden, sé juster seedet, sé selen
sidder som den skal.

Indstilling af rygleen og nakkestgtte

En nakkestg@tte burde i virkeligheden hedde
en hovedstg@tte, for det er hovedet den skal
understgtte og forhindre i at blive kastet
bagud ved et sammenst@d. Nakkestgtten skal
indstilles, s& overkanten flugter med det
gverste af hovedet, og sé hovedet er sé taet
pa nakkestgtten som muligt (maks. 5 cm.).

Indstilling af spejle

N&r du f@rst sidder rigtigt, kan du justere
spejlene, sa du kan orientere dig i dem uden
at skulle flytte dig i seedet. Bakspejlet skal
justeres, sé det deekker hele bagruden, og
sidespejlene, sé du i hvert spejl kan se bade
siden af bilen og horisontlinjen bag dig.

Undga lgs bagage
Se¢rg for, at der ikke ligger l@se genstand, som
kan flyve rundt i kabinen ved kollision.
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Kor sikkert i trafikken

Seenk farten, hold afstand til forankgrende og
veer opmeerksom pé, hvad der sker omkring
dig i trafikken.

Seenk farten

Overhold altid fartgreenserne og s&nk farten,

nar der er behov for det. Veer opmaerksom pa,

at fartgreenserne ogsé geelder ved overhaling.

Hold afstand til forankgrende

Som tommelfingerregel skal der vaere mindst
2 sekunder mellem dig og den forankgrende,
dvs. der skal g& mindst to sekunder fra bilen
foran passerer et bestemt punkt til du selv
passerer det.

Orienter dig bagud
Orienter dig altid bagud, fgr du bremser eller
standser, s& du undgar at blive pakgrt bagfra.

Veer opmaerksom pa trafikken

Mere end hver anden trafikulykke skyldes
uopmeerksomhed og manglende orientering
i trafikken. Det er derfor afggrende, at du
prioriterer kgrslen fgrst, nar du sidder i en bil,
ikke bare som fgrer, men ogsa som chauffgr.

Pas p& med snak i bilen, nar trafikken krasver
din fulde opmeerksomhed.

Mobil telefoni

Skal du tale i mobil, mens du kgrer, kreever
det, at arbejdspladsen indretter mobilen til
handfri betjening eller anbragt i en fastgjort
holder pd instrumentbraettet.

Betjen aldrig en mobiltelefon eller andet
elektronisk udstyr med heenderne, mens du
kdrer bil.

Pas pa treethed
Nar du er treet, sveekkes din opmaerksomhed.
Lyt til din krop.

Bliver du overrasket af treethed pé vejen,
sé hold ind til siden et sikkert sted og tag en
power-nap, til du bliver klar i hovedet igen.



SIDE 20 O SIKKER FAERDSEL PA CYKEL/EL-CYKEL

SIKKER FARDSEL
PA CYKEL/EL-CYKEL

Cyklen bliver brugt som arbejdsredskab pa langt flere arbejdspladser end man nok umiddelbart
teenker over. Inden for service og turisme bliver cykler brugt til arbejdskgrseli bl.a. politiet, forsvaret,
zoologiske haver og i mange renggringsvirksomheder.

Cyklister er blgde trafikanter og veesentligt mere udsat i trafikken end fx fodgeengere, fordi de ofte ma
dele kgrebane med biler.

Ud af samtlige dreebte og tilskadekommende ved trafikulykker i 2019 var 28% cyklister, ogsé selvom
de kun udgjorde 12% af trafikken.® | udsathed er cykeltransport kun overgéet af motorcykler og
knallerter. Det er derfor vigtigt at passe godt p4, ndr man bruger cyklen som arbejdsredskab.

Veelg en sikker cykel

Arbejdsmiljporganisationen (AMO] bgr altid
involveres i indkgb af teknisk udstyr, som har
betydning for medarbejdernes sikkerhed og
sundhed. Dette geelder ogsé ved indkgh af
cykler.

Veelg en cykel, der egner sig til det, den skal
bruges til. Jo mere opret, du sidder pa cyklen,
desto nemmere kan du orientere dig i trafikken
omkring dig. Store hjul er sikrere, hvis du kgrer
aver bump eller huller, og brede deek giver bedre
vejgreb og mindsker risiko for udskridning.

Tjek for fejl og mangler

Cyklen skal veere lovlig og ma ikke have fejl og
mangler af betydning for sikkerheden. Der ma
bl.a. ikke veere fejl og mangler pa bremser, hjul
0g d&ek, keede og tandhjul eller gear og kabler,
ligesom cyklen skal veere forsynet med lovplig-
tige reflekser og ringeklokke.

Seet eftersyn og vedligehold i system, sé | har
tjek pa, om cyklerne er lovlige og sikre, nar de
skal bruges. Foretag et systematisk eftersyn
mindst hver 12. méned.

) . . ) P& cykel bgr der altid anvendes cykelhjelm og refleks-
Bed medarbejderne melde tilbage, hvis der er fejl vest i arbejdstiden. Hjelmene skal veere CE-maerkede,

pé cyklerne, sé fejlene kan blive udbedret. passe i stgrrelsen og veere i god stand.

5 Ulykker i trafikken 2019, Vejdirektoratet, juni 2020.



S¢rg for gode bremser

Cyklen skal have to bremser, der virker pa
henholdsvis for- og baghjul. To bremser gger
ikke blot bremseevnen, men sikrer i det hele
taget, at cyklen stadig kan bremse, hvis den ene
bremse skulle holde op med at fungere under
kgrslen, f.eks. ved at keeden ryger af eller
bremsen blokkerer.

Veelg bremser i en god kvalitet, som passer til
det danske vejrlig. Undga fx feelgbremser, som
kan have déarlig bremseevne i vadt vejr. Undga
frem for alt feelgbremser pé begge hjul.

Brug de rigtige daek

Bliver cyklen brugt bdde sommer og vinter,
anbefales det ligesom pé en bil at skifte mellem
sommer- og vinterdeek.

Deekkene skal vaere pumpede, og daekkene skal
veaere i god stand. Det er bl.a. vigtigt, at deekkene
har en god slidbane, som er det mgnster, der
sidder i deskket.

| vadt fgre afhaenger bremseevnen af dybden pé
deekkenes slidbane, som er det mgnster af riller,
som f@rer vandet vaek under kgrsel.

Nye deek har typisk en slidbane med en dybde
pa 8-9mm. Det er lovligt at kgre med en slidbane
pé helt ned til 1,6 mm, men for at sikre en god
bremseevne, anbefaler mange cykelhandlere
fx mindst 3 mm. slidbane ved sommerkgrsel og
4 mm. ved vinterkgrsel.
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Lys og reflekser

| det danske tusmgrke er reflekser med til at
redde liv. Sgrg derfor altid for, at der er alle de
lovpligtige reflekser pa cyklen:

« Enhvid eller gul refleks foran.

« Enrgd refleks bagpa.

 Pedelrefiekser.

« Reflekser p& hvert hjul, der kan ses fra siden.

Efter mgrkets frembrud skal cyklen ogsé veere
udstyret med lys. Baglygten skal altid veere rgd,
og forlygten hvid, gul eller bla.

Lyset fra lygterne skal kunne ses p& mindst 300
meters afstand, og ogsa kunne ses fra siden.

Hjelm og vest

S¢rg for, at der er de ngdvendige veernemidler
tilrddighed for medarbejderne. P& cykel bgr der
bl.a. altid anvendes cykelhjelm og refleksvest

i arbejdstiden.

Hjelmene skal veere CE-maerkede, passe i
stgrrelsen og veere i god stand.

Refleksvestene fas i bl.a. gul og orange. »
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Instruér medarbejderne i sikker brug af cykler og stil egnet

sikkerhedsudstyr til radighed

Mange arbejdsulykker pa cykel kan forebygges ved at instruere medarbejderne i at cykle sikkert.

Udarbejd gerne nogle interne retningslinjer for sikker adfeerd péa cykel.
Retningslinjerne kan fx tage udgangspunkt i fglgende gode réd til medarbejderne:

Sg¢rg for at cykle sikkert

Tjek cyklen inden du kgrer

Inden du cykler, bgr du altid sikre dig, at der ikke
er fejl og mangler pa cyklen, som kan pévirke din
sikkerhed, fxiform af halvflade deek, manglende
reflekser eller en defekt bremse.

S¢rg for ikke at cykle afsted uden egnede
vaernemidler.

Brug egnet cykelhjelm stillet til radighed
af din arbejdsplads

Dit vigtigste veernemiddel pé en cykel er en
hjelm. En cykelhjelm reducerer risikoen for
alvorlige hovedskader med over 50%.

Sgrg for at bruge hjelmen rigtigt. Hjelmen ma
ikke sidde lgst og kunne rokke, men ma heller
ikke veere stram og ubehagelig at have pa. Skub
ikke hjelmen tilbage, men lad den sidde, sa den
deekker en god del af panden.

Veer synlig i trafikken - brug refleks vest
Veer synlig i trafikken. Undgd merkt tgj, som ggr
dig sveer at se i fx mgrke eller regnvejr.
Undersggelse har vist, at tgj i pang-farver kan
reducere risikoen for at blive pakgrt af et motor-
kgretgj med 48%.

Det allerbedste er dog at bruge en gul eller
orange refleksvest.

Brug cykelkurv eller cykeltasker til lgse
genstande

Pas p8, du ikke far remme eller tgj ind i hjulet,
mens du cykler. Sgrg for at fastggre din baggage
ordentligt, og veer opmeaerksom pa lgse, flagrene
ting som beelter, remme og frakkeskgder.




Generelle cykelrad til med-
arbejderne

Orienter dig i trafikken

Mere end hver anden trafikulykke skyldes
manglende opmarksomhed eller orientering, og
det koster hvert &r mange blgde trafikanter livet.
Som blgd trafikant er du n@dt til at veere op-
meerksom og orientere dig rigtig godt i trafikken.

+ Orienter dig altid bagud, inden du bremser eller
stopper, og overhold din vigepligt over for
andre trafikanter.

« Stop altid op og orienter dig til siden, inden du
drejer ud fra en sidevej, hvor du har
vigepligten.

Pas seerligt pa i vejkryds

Seerligt vejrkryds er farlige for cyklister. Syv ud af
10 alvorlige cykelulykker sker i vejkryds, typisk
fordi en bilist, der skal dreje, overser cyklisten.
Det er derfor vigtigt, at du altid orienterer dig
omhyggeligt, inden du cykler over et kryds eller
drejer, ogsé selvom du har retten pa dine side.

+ Hold ¢je med hgjresvingende biler, der kammer
bagfra, og venstresvingende biler, der kommer
forfra.

+ Pas seerligt pa, nér du skal forbi svingende
lastbiler og varevogne. Vent med at kgre til den
svingende bil holder stille.

SIDE 23 O SIKKER FAERDSEL PA CYKEL/EL-CYKEL

Tilpas farten og vis hensyn
Tilpas dit tempo til forholdene pa vejen og vis
hensyn over far dine medtrafikanter.

+ Seenk farten, hvis du fx mgder teet trafik, glatte
veje, bgrn og eldre mennesker, der skal
krydse kgrebanen, vejarbejde, déarlige vejfor-
hold eller forhindringer pé kgrebanen.

- Giv plads og vent, nér det kan medvirke til at
ggre trafikssituation mere tryg og sikker for
alle.

Brug ikke musik og mobiltelefoni

Brug af maobiltelefon er hvert &r skyld i mange
trafikulykker.

Betjen aldrig en mabiltelefon med haenderne, nar
du cykler. Vil du tale i mobiltelefon, skal det ske
med handfri betjening.

Pas 0gsad pa med musik og webcasts, der kan
tage din opmaerksomheden. Skru ikke hgjere op
for lyden, end at du altid kan hgre, hvad der
foregdr omkring dig, og brug ikke stgjdeempende
hgretelefoner. »
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SIKKER
TIL FODS

Ulykker ved feerdsel til fods kan finde sted b&de pé gangarealer og pa trafikerede omrader.

Faldulykker og stgd mod genstande tegner sig samlet for 28% af de anmeldte arbejdsulykker,
og i trafikken tegner fodgangere sig for 13% af de dreebte og tilskadekomne.

Forebyggelse af arbejdsulykker pd gangarealer og i trafikerede omrader bgr derfor have en hgj
prioritet i arbejdsmiljgarbejdet.

Sikre adgangsveje og gangarealer

P& gangarealer opstar ulykker til fods typisk pé grund af dérlige adgangsforhold som fx glatte overfia-
der, mangelfuld belysning, hensatte genstande pé gangarealet, niveauforskelle, huller, ujeevnheder,
trange arbejdsforhold eller lavtha&ngende forhindringer.

N&r | skal sikre jeres adgangsveje og gangarealer, skal | bl.a. sgrge for:

- Orden og ryddelighed: Der mé& ikke ligge genstande, medarbejderne kan falde over eller stgde ind i.

+ Belysning: Adgangsveje og gangarealer bgr altid veere tilstreskkelig belyst.

+ Jeevnt underlag: S¢rg for, at underlaget er jeevnt og fast og uden huller eller pludselige niveau-
forskydninger.

+ Afspeerring eller afmaerkning: S¢rg altid for at afspaerre eller afmaerke eventuelle farlige forhold,
som der endnu ikke er blevet taget hdnd om, fx huller i beleegningen, glatte flader eller lavthaen-
gende genstande.

+ Transportmidler: Mange snuble- og faldulykker sker i forbindelse med beering. Brug derfor altid
vogne eller andre tekniske hjalpemidler til at transportere store eller tunge genstande.
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Brug veernemidler hvor ngdvendigt
+ Skridheemmende fodtgj: Sgrg for altid at bruge skridhammende fodtgj, hvor der kan veere glat.

- Hjelm: Sgrg for, at der baeres beskyttelseshjelm pa steder, hvar pladsen er trang, eller hvor der er
lavtheengende genstande.

- Lygte eller pandelampe: Brug lygte eller pandelampe ved feerdsel eller arbejde pa steder med mangelfuld
belysning.
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Omrader med bade kgrende Brug overtgj i steerke farver og reflekser
i trafikken.

Og gaen de trafik Tgj i steerke farver og reflekser nedbringer risiko-

en for at blive pakgrt.
Adskil s8 vidt muligt helt den gdende trafik fra
den kgrende. Hvor det ikke er muligt, bgr der Skal der udfgres arbejdsopgaver pa trafikerede

veere tydelig skiltning med advarsel om k@rende  steder, anbefales det altid at beere en gul eller
trafik for de gdende, og skiltning med pabud om orange refleksvest.

lav hastighed for de kgrende.

Vaer opmeerksom pé, at en opdeling i gang- og
kdrearealer, som blot er markeret med striber,
kan give fodgeengerne en fglelse af falsk tryghed
og ggre dem mindre opmasrksomme pé den
kgrende trafik.

Udfgr som udgangspunkt ikke opmeaerksomheds-
kreevende arbejdsopgaver p& omrader med béde
gdende og kgrende trafik.

Skal | udfgre opmeerksomhedskraevende arbejds-
opgaver, bgr omradet veere speerret af for
k@rende trafik. Hvor det ikke er muligt at speerre
omrédet fysisk af, bgr der veere en vagt, som kan
dirigere eventuelle kgrende veek.
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