Kla dig som en fjalljagare — hall dig varm och
skippa skadorna. Ulf Danielsson &r expert at
forsvarsmaktens elitsoldater. Har tipsar han
om hur du klarar kylan pa bygget.
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FJALLJAGARE och byggnadsarbetare
har mycket gemensamt och vinner pa
att tackla kyla p4 samma sitt.

- Bada har ett fysiskt kravande ar-
bete och befinner sig utomhus i olika
sorters vader. Samtidigt maste de kla-
ra att utfora sitt jobb. Skillnaden &r
val att soldaten har svarare att avbryta
arbetet och soka skydd om hotet blir
for stort, sdger Ulf Danielsson. Han
ar sedan manga ar expert at forsvars-
makten da det giller arbete, klader
och temperaturer.

VARMA KLADER AR A och O for att
hantera kylan.

- Att hélla 6verkroppen, bélen,
varm ir ett maste. Har du en tunn
jacka, till exempel, kan du aldrig bli
varm om hinder eller fotter. Men det
ar ocksa viktigt att man skyddar hu-
vudet fran for stor avkylning, sager Ulf
Danielsson.

Hander och fotter dr nagot av det
knepigaste att tackla. Bade militdrer
och byggnadsarbetare behéver finmo-
toriken. Byggnadsarbetare da de hal-
ler i skruv, matinstrument och verktyg,
militarer da de hanterar sensorer, kom-
munikationsutrustning och vapen.

Men om man bérjar frysa minskas
forst blodcirkulationen i fingrar och
fotter. Foljden blir att bdde muskel-
styrka och finmotorik forsimras.

- Du kan anvinda vantar i flera la-
ger. Maste du ha tunna handskar for
att utfora arbetet, ska du se till att du
kan virma hinderna med jaimna mel-
lanrum, siger Ulf Danielsson.

Lager pa lager ar den bista klad-
seln for den som maste arbeta ute i
kallt vider. Luften mellan kladlagren
ger ett extra skydd och kladseln kan
varieras efter hur hart man arbetar.
Att borja inifran med ett syntetiskt
understall dr den basta grunden. Det

arviktigt att inte bli svettig vilket 6kar
avkylningen. Det handlar ocksé om
att tacka sd mycket som mgjligt av
kroppen mot kyla, for att bland annat
inte forfrysa kinder och 6rsnibbar. Ett
tatt ytterlager behovs vid vind.

VID SIDAN OM KLADERNA maiste
man rora sig for att hélla sig varm.
Kroppen vill helst halla 37 grader, for
att fungera bra. Att bli kall leder till
okade risker. Man blir fumligare, skir
sig och tappar saker lattare. Riskerna
okar ocksa for fallolyckor

Det handlar hela tiden om att kin-
na efter noga sjalv.

- Blir man kall ska man s6ka skydd
och varma upp sig, sdger Ulf Daniels-
son.

Det ar oklart nir det blir for kallt
att alls jobba. Det beror pa. Men nér
det ar extremt kallt gor man ingen
storre nytta. Da har kroppen fullt upp
med att klara av kylan. @

DU DIG
I LAGER
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SA STAR DU EMOT KYLAN

Béasta raden:

B Anpassa arbete och klédsel sa att du kanner dig lagom
varm.

W Skydda alltid dverkroppen, balen, och huvudet frén att bli
kalla.

B Skydda hénder och fétter s mycket som méjligt utifran
arbetsuppgiften. Om handskarna och skorna inte &r tillrack-
ligt varma — s6k skydd med jamna mellanrum.

M Var uppmérksam pa férfrysning i ansiktet om det blaser.
Risken minskar, till exempel, med en bra luva.

M Rér pa kroppen. Muskelarbete skapar mycket varme.

M Variera antalet lager av plagg efter behov.

B Undvik att bli svettig.

M Ta pauser och ga in i vdrmen.

Regler:

Det finns inga specifika arbetsmiljéregler fér hur kallt det far
vara nar man jobbar. Men ingen ska enligt regelverket riskera
att skada sig. Arbetarna ska sa langt méjligt skyddas fran
vader och vind och det kan till exempel behovas extra raster,
extra klader och i varsta fall att jobbet avbryts. Arbetsgiva-
ren &r skyldig att bedéma och atgarda.

B Tick séa stor del

SE UPP av kroppen som
F&R DEN majligt med klader.

Undvik exempelvis

FA RL’GA den forargliga glipan
GLIPAN! i ryggen mellan byxa

och jacka.
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P\R’\'\KLP\K www.byggnadsarbetaren.se e Citybanan e Rotavdraget e Hybridmotor e Glogg @ Om du blir arbetslos @ Tyst asfalt
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Basta tipsen: sa slipper du frysa

NATFRAGAN

Ardet
svarare att
jobbapa
vintern?

www.byggnads
arbetaren.se

Stark mot kylan?
Lar dig de basta
satten att klara
riktigt tuffa tem-
peraturer.
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s &) VARME-
GVNINGAR

M Blir du kall fungerar du
sdmre. Ga in i boden och
g6r nagra enkla dvningar
for att f& upp varmen.

m Ovningarna &r sam-
manstallda av Henri Leray,
ergonom pa Centralga-
laxen, som arbetar med
forebyggande halsoarbete
for byggnadsarbetare.
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Totalovning. Uppre-

pa med benbdj 10-15
ganger, ger en 6kad puls
och bra for hela kroppen.
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Vrid- )
ovning.
Upprepa
vaxelvis
10-15 gang-
er. Mjukar
upp kroppen
och aktiverar
bade leder
och muskler.

Axeldvning.
Upprepa med att
rulla axlarna fem ganger

bakat och fem génger
framat. Smorjer axelku-
lan som &r viktig for att
exempelvis lyfta.
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