Smerter skal arbejdes veek - eller hva’?

Viden om smerter og hvad | kan ggre ved dem?

AR 8 | 70105600 (©) CReCEA



Praesentation

Fysioterapeut Mikkel Mathiasen
Rammen - 30 minutter mulighed for spgrgsmal sidst.

Arbejdsmiljgkonsulent hos CRECEA A/S
Interesse for smerter og specielt, hvad man kan ggre ved dem.

Bes@gg pa mange apoteker - detektiver efter smerterne pa arbejdspladsen,

se de gode initiativer.
Hgrer at smerter jo er naturligt, nar man bliver aeldre.
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Hvor meget fylder det

* Muskelskeletsmerter og sygdomme
er en stor udfordring i Danmark.

Antal anmeldte sygdomme i 2022

* 16.990 erhvervssygdomme blev
anmeldti 2022
e 1,3 millioner danskere har kroniske
smerter

2.000

* | gennemsnit 11,3 arlige sygedage
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per person
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Kilde: https://at.dk/arbejdsmiljoe-i-tal/anmeldte-erhvervssygdomme-i-tal/ ‘ C CREC EA



Danskernes sundhed 2021

Andel, der har vaeret meget eller lidt generet af forskellige former
for smerter eller ubehag inden for de seneste 14 dage. 2021

Traathed

Smierter eller ubehag | arme, hasnder,
ben, knae, hofter aller led

Smerter eller ubehag | ryg eller lasnd
Smerter eller ubehag | skulder eller nakke
Sevnbesvast, sevnproblemer

Hewvedpine

Medinykthed, deprimeret, ulylkdelg

Angstelse, nervesitet, uro og angst

Meget generet
19.7
17.6

16.6
16.0
150
8.4
B.3
78

Lidt genarat
463
39,6

40,0
40.4
34.3
30.5
287

262

(113
66.0
573

566
56.4
49.2
389
371
340

Antal svarpersoner
173.661
173806

173688
173540
173789
173.324
173738
173902

Kilde: https://www.sst.dk/da/udgivelser/2022/danskernes-

sundhed

Andel, der har vaeret meget generet af forskellige former for
smerter eller ubehag indenfor de seneste 14 dage.

2010

Traathed 151
Smerter eller ubshag | arme, hasnder, 14.9
ben, knae, hofter eller led

Smerter eller ubshag | nyg eller lasnd 14.0
Smerter eller ubshag | skulder eller nakde 13.3
Sevnbesvaar, sevnproblemer 10.2
Hovedpine 6.6
Medtrykthed, deprimerat, ulykkelig 56
Angstelse. nervesitet. ure og angst a7

2013
158
153

139
13.4
110
6.9
59

49

2017
188
16,5

5.7
148
13.6
75
7.0

16.6
16.0
150
84
83

7.8
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Hvad er smerter

 Normal del af livet - smerter er vores alarmsystem

* Akutte smerter - Forstraekning, fiberspraengning, forstuvning
* PRICEM - Protect, Rest, Ice, Compress, Elevate, Movement
* Muskler - hurtig helbredelse

* Qverbelastningssmerter - Ensformigt eller for meget over laengere tid

* Hold pause fra det som giver dig smerterne - ggr noget andet
e Styrke omradet til at kunne klare belastningen, men uden af irritere smerterne

e Sener - lang optraening
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Langvarige smerter - kroniske smerter + 3 mdr.

Tidligere - smerte er lig med skade - op helet men stadig smerter?

Ved lengere varende smerter bliver nervesystemet mere sensitivt, der
skal ikke sa meget til at provokere smerterne.

Det psykiske spiller en stor rolle i forhold til, hvordan smerterne
opleves og kan variere meget fra dag til dag uden system.

Den onde smertecirkel
Nedsat aktivitet
Negative tanker/fglelser
Undgaelse
Funktionsnedseettelse

UD AF CIRKLEN - Fa snakket om smerterne og hvad der kan hjaelpe
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Tal om smerterne

BFA - Tal om smerterne -tag handling sammen. Smerter er komplekse

* Fysiske forhold - Har vi de rette hjeelpemidler og indretninger?

* Organisering - Hvordan er muligheden for fysisk bevaegelse og variation?

 Tryghed - Opleveritryghed i arbejdsfaellesskabet? G @ @
e Tanker - Bekymringer om hvor alvorlige smerterne er? e
* Indflydelse - | hvilket omfang har | indflydelse pa arbejdsopgaverne? :

* Foglelser - Hvordan trives | og oplever arbejdsgleeden?

Psykiske
forhold
siske
ol

Fy
forhold

ociale
lati

* Psykiske forhold - Hvordan er balancen mellem opgaver og ressourcer?

* Sociale relationer - Stgttende relationer pa arbejdspladsen?

Kilde: BFA —tal om smerter
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| jeres dagligdag

* Vejledning fra CRECEA A/S til opna variation i hverdagen og hjeelpemidler

* Snak med kollegaerne - Foraret kommer - Del de gode ideer - Hvad giver den stgrste
forbedring?

VARIATION er ngglen til forebyggelse af smerter

Lille variation

e Lan jer op af skranken
e Sid ned nar det er muligt - | pausen, ved opfyldning, i opbygningen af arbejdsdagen

» Skift skranker V?

» Skift arbejdsopgaver, hvis muligt i

e St& stgttestol [ /"’\X
Stor variation %/\/

* Treeningiarbejdsdagen - 10 minutter er nok )

* Gerne sammen med kollegaerne ‘W
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Hvad skal der sa til?

* Hvis man er meget fysisk aktiv i fritiden, har man en
nedsat risiko for sygefraveer

* 60 minutter om ugen pa arbejdspladsen - kan
fordeles - 10 min

Lav et SMART-mal pa arbejdet:

S - Specifikt - treening i pausen hver dag

M - Er det malbart - ja

A - Attraktivt? Mindre smerter, treening med kollegaer
R - Realistisk? Hvad g@r vi mod udfordringerne

T - Tidsbestemt - Vi ggr det | Maj maned.

Voksne (18-64 ar)

Bevazg dig mindst 30 minutter om dagen, sa du bliver let forpustet
- nogle gange ogsa forpustet




Hvor finder jeg inspiration?

* Hiemmesiden - @velser med og uden elastik

* ALT ER 100% BEDRE END INGENTING

e Sa sig til, nar du har brug for hjaelp - Dine kollegaer er der for dig
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www.crecea.dk/apoteker/vaerktgjskasse

www.crecea.dk/apoteker/sygefravaersindsatsen

6 ovelser du nemt kan lave pa apoteket

Denne film viser dig 6 @velser, som du nemt kan lave i lgbet af arbejdsdagen sammen med kollegerne. Du skal blot fglge gvelserne. De
varer 5 min.

Du kan ogsa i stedet printe dette ark med en raekke forskellige gode gvelser, | kan lave p& apoteket.

Arket kan printe og haenges op. P& arket er der indsat en QR kode, som du kan scanne med din telefon og nemt komme tilbage til

denne side.

Print her og haeng op

Du kan ogsa finde flere gvelser uden elastik her:
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