Arbetstrygghet

Detta nyhetsblad skickas ut till alla mina kunder amt de som pa nagot

sétt tagit del av information fran mig.

Nyhetsbladet innehaller information om forsknindn@apporter, men aven
amnen som forhoppningsvis lar er ndgot och fatteaaka till.
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Er samarbetspartner nér det gdller Halsa och Sakerhet

Far garna spridas och kopieras. Vid anvandandebader uppge kallan.

En lykta kommer
snabbt.
Sommar ar lika med MC-tider
Nu har varmen kommit och manga med mig

plockar fram vara underbara tvahjuliga akdd
Jag fick nyligen héra pé radion att MC-

olyckorna 6kar medan bilolyckor minskar. JagP€t Placeras ut mer och mer offentliga

tror att det var en 6kning med 9 omkomna
forra aret till 49 st 2011. Detta ar siffror som
inte ar godtagbara.

D& undrar man sjalvklart vad det beror
Och det finns manga orsaker som spelar
men jag vill nog trycka pa tva faktore
beteenden som ar en grundorsak.

For det forsta s& beror det pa MC-féraren g
inte beter sig som det bér och kor pa fel s
Fram for allt forare som kor snabbt och var

l6st, vilket Aven skapar en osakerhet hos andHPP en hiartstartare pa arbetsplatsen og

trafikanter. Som forare kan jag ju ké&nna att
beharskar cykeln, s lange allt gar bra, me
fort det hander nagot i trafiken som jag sj
inte styr 6ver, sa kan olyckan handa.

P& MC-forarens felsaldo har vi aven de sprh

faktiskt inte kan kora, de som inte tranat pa
svanga och bromsa i plétsliga situationer.
dan ha vi paverkade och forare utan fokus
kérningen.

Darfor ar det viktigt som trafikant alltid h
uppmarksamheten p& topp nar man ser er
sam lykta som kommer. (Egentligen aven
tvalyktade fordon).

For det andra som beror flera olyckor pa |
trafikanter som inte ser enlyktade fordon s
motorcyklar utan som langsamgaende mg
der. De farliga situationer ar nar en bilist S
gora en vanstersvang eller kora ut pa den
dar motorcyklisten kommer. Har narmar

motorcykeln snabbare &n man kanske tror
man sitter i bilen. Som bilist ta en extra titt o
var saker nar du svanger eller kor ut pa en v
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Nu borjar aven MC-cyklister lAmna den sva|
kladseln och klar sig i reflexvéastar eller reflg
prydda klader. Hjalmarna blir ocksd mer fa
granna och synliga.

Men det finna fortfarande morkkladda M(
akare och dven de som kor pa ett oansval
satt. Sa var beredd och ha en 6kad bered

Mer allmanna
hjartstartare i vara
stader.

Nu 6kar mojligheten att att kla-
nfa ett hjartstopp i stader.

hjartstartare i vara storstader. Detta inn
bar att just du har stdrre mojligheter att
bistd nar ndgon har drabbats.

haTyvarr sa kommer vi inte i alla delar av

v/ tare inom de 2-3 min som rekommende
ras for basta resultat, eftersom det d&
skulle behdva finnas manga offentliga

ofjjartstartare.

Vi kan som arbetsgivare anda hoja tathg

ysten var vi an bor. Detta genom att satta

a@ven skylta den ordentligt. Vi kan ocks§
L, Sponsra affarer, offentliga anlaggningar
s\orannskapshus, kdpcentrum, vanthallar

b€ med motprestation att fa satta upp erf
akylt "Skankt av.....". Detta kan vi rakna
n i BRA marknadsféring som visar att
ditt foretag bryr sig och ar engagerad.
Se aven www.hjart-lungfonden.se
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Vi Mjﬁrtsﬁ krar dennn arenn
ABATA
Personsiikerhet § Friskvard.
www.abata.se
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b Missing People
VBIGr vi anda har detta med sponsring ocH
sidpjalpinsatser uppe, sa har vi den senastg
néden hort mycket om Missing People.
ch
ailissing people ar en ideell organisation
som hjalper till och aven sjalv anordnar
rtakallgdngskedjor mm for att leta efter for|
xsvunna manniskor. Denna typ av organ
gtion ska ha mycket kredit for det engage
mang de har.
CMen de finansieras av bidrag och spons
rligng, sa ta och bidra med ett bidrag. Nas

nar ni ar ute i trafiken.

sigang kan det vara ndgon nara oss.

ir$taderna kunna att kunna na en hjartstar-

mm mm genom att skanka en hjartstarta-
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Anmal
arbetsskada via
natet.

Nu har
Arbetsmiljo-verke
och
Forsakringskassa
gatt inop och gjor
en gemensam
hemsida for
anmalningar av
arbetsskador,
tillbud och
olyckor.
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WWW.
anmalarbetsskadg.
se
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Alla texter &r skrivna
av Anders Bergstréom
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Vanlig bantning leder ofta
till jojobantning

Nu ska jag ner i vikt! Den tanken slar manga
av oss och sa satter vi igang med nagon av d
manga olika metoder som man kan hitta.

Jag hittade 5 enkla knep som egentligen ar sjaialpa
viktklubben.se. Dessa 6kar dina méjligheter athggi
vikt och aven halla den.

1. Byt ut dina stora tallrikar mot mindre.

Darfor funkar det: Ogat vill ha en full tallrik octérfor
lockas du av att lagga upp en for stor portionIrikat
storleken har 6kat markant de senaste 15 arenymett
re tallrikar finns fortfarande att kopa. Ett tips&it fynda
gamla, vackra tallrikar i secondhand-affarer efiérauk-
t [ 0 n

2. Ta garna om, men infér en regel som sagerimtt
andra portion bara far innehalla grénsaker.

Darfor funkar det: En portion racker for att du didla
dig matt och glad till nasta maltid. For att beaathat-
gladjen kan du garna ta om, men gor det till erelredt
bara ta gronsaker i andra omgangen. Gronsaker k-
et volym men fa kalorier. Du kanner att du atititepch
kanner dig matt langre.

3.
kalorier. Det stora glaset behaller du for vatten.

Darfor funkar det: Drycker kan ge mycket kalori¢aru
att du tanker pa det och utan att du blir matt.

4. Satt aldrig fram kastruller, grytor eller upgdga
ningsfat pa bordet. Lagg upp portionen pa tallridaekt
fran spisen istéllet.

Darfor funkar det: Handen pa hjartat, du vet hurckey
mat du behéver for att halla dig matt till nastaltida
Lagg bara upp sa mycket som du vet att du skadatis-s
kerar du inte att ata dubbelt s& mycket bara fodet ar
g ) t t

5.
Ater du redan frukost ar det kanske dags att se dee
och se om den &r ndgorlunda nyttig. Har du ont idfh
Forbered frukosten kvallen innan.

Darfor funkar det: Frukosten anger tonen for resign
dagen. Den ger dig energi &nda fram till lunch gghdet
lattare att inte smaata eller falla for onyttighetesten av
d a g e n

Det finns manga satt att lyckats och du maste \ditia
verktyg for detta. Men om du har svarigheter attai i
detta och kanna att det hander nagot, sa ar Afidield
viktklubb ar ett bra verktyg for att na din malvikbom
aven tar hansyn till ditt normala atande och imtecgella
metoder.

Anvand sma glas att dricka drycker med myckft

Om du inte ater frukost varje dag, bdrja metl de

Motion och psykiskt
véalbefinnande gar hand i
hand.

eNu ar det aterigen bevisat.

Det finns en klar koppling mellan motion och ps¥kis
véalbefinnande. Om vi motionerar helst ca 4 timnmaen
minst ca 2,5 timme per vecka s& kommer vi att mfreba
och risken for psykisk utbrandhet och depressianrker
att blir mindre.

Enligt ny forskning fran Tel Aviv, s finns det &opp-
ling mellan kaloriférbranning och minskad risk féit-
brandhet.

Sa se till att rora pa er for att klara din daglgiation
battre och kroppen kommer aven fysiologiskt attb#é-
re.

For din trygghet sa har vi nu tagit fram en
liten akutvaska for forsta hjalpen.

Vi har funderat pa vad som egentligen behévs och
som ar latthanterligt och kommit fram till féljandene-
hall.

Engangshandskar.

Kompressionslinda for olika férband.
Fixoplaster for mindre sar.

Vatservetter for rengoring.

KBt Minimask som skydd vid muninblasningar.
Burnaid, brannskadegel for brannsér, solsvida kiss
bett mm.

Sax

Allt forpackat i gron vaska som ar latt att baradnse.

Priset for denna vaska éndast 185 kr Ord pris 272
kr.

Har ni andra behov, s& anpassar vi innehall ockav§
efter er.

Vi fortsatter med er
majlighet att utbilda er i
Barn-HLR

Nu &ar Lotta Klang Bergstrom instruktdr i Barn-HLR

[

Och vi kan darmed erbjuda er utbildningar i deB@rn-
HLR skiljer sig lite frdn Vuxen-HLR, men ar likaktigt
att kunna.

Barn-HLR &r indelad i tva delar, 0-1 &r och 1 gubertet
och uthildningen kraver ocksa speciella traningkdoc
Vi har nu moéjligheten att ta emot grupper pa sgzksn,
antingen hos oss eller ute hos er, pa arbetsplatken
hemma.

Fram t.o.m juni erbjuder vi 10% rabatt om
ni bokar en kurs for max 6 st. Tva kurser
ger 15 % rabatt.




Kryssa de delar inom Arbetstrygghet ni har behbvgabver, ring sedan 013-15 11 2¢

Vélmaende personal Trygg personal Motiverad personal

Massage pé& arbetsplats/praktik. Trygg och sdker arbetsplats. Psykiskt m& bra.

Stresshantering, avslappning. Utbildning hot och véld. Ett féretag som bryr sig om.

Mental r&dgivning. Konflikthantering. Uttalad mélséttning.

HLR, Hjar-Lung-Raddning. Krishantering. Utvecklingsmailigheter.

Forsta hjdlpen. Riskbeddmning/Olycksincidenter. Grupputveckling / teambuildning.

Pausgympa, mikropauser. Sékerhetsrutiner och sdkerhetspolicy. Coachande samtal.

aooagaon

Ergonomisk &versyn. Fysisk sakerhetsutrustning. Mental r&dgivning.

Foreldsningar/handledning. Handlingsprogram/plan. Satsa sjélva pé er kdrverksamhet, sé&
higlper vi er med att personalen &r med

Friskv8rdsaktiviteter. Internsvinn. e:’ > >

Traningsplanering. Séker butik. Se &ver vilket behov ni har, om ni krys-
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sar i en eller flera av de delar som ingér

Tester/HPB i Arbetstrygghet, s& bor ni héra av er fill

Utbildning och implementering av
sékerhetsténkande

oss for hjélp.
Sakerhetsarbetet bygger pa sakerhetstriangeln
Vad, vilka tillgangar skyddar vi ?
Mot, vilka typer av hot och incidenter skyddar vi?
Hur, pa vilket satt skyddar vi foretaget? Vilket fydis E E
skydd behdéver vi? -
|
Nyheter
Vi har nu avtal med Linképings Kommun inom héalsa- E "

friskvard.

Skanna dig direkt till abata:s
Hos abata friskvard i Johannelund kan du hemsida fran din smarta telefon.
fa hjalp med bl.a. féljande

Massage Floating

Fibromassage Floating + massage

Andningsmassage/Lotorp  Mental radgivning

Avslappningsmassage Coachande samtal

Koppning Stretching

Spikmatta Traning

abata ar aterforsaljare for

Philips Hjartstartare cﬁ%ﬁ Personsakerhet & Friskvard

SjukvardSUtrUStnlng MADRASSER OCH KUDDAR MOrgOngOTOn 64

Tempur-madrasser och kuddar. (Lanemadrass finns) 589 53 Linkdping

Svenska Spikmattan k = Tn: 013 15 11 23

Egenproducerade vetekuddar i flera storlekar. S Mobil: 070 555 27 77

GNLD:s varor framst Super 10, rengdring. Fox: 070 220 74 69

Liniment och 6vriga massageprodukter QJ@ E-post: anders@abata.se
) . ) ) BesoOksadress:

Detta nyhetsbrev utkommer nar det kommit fram saeata artiklar, forskning Munkhagsgatan 116

och tankar att delge.
Vill du inte ha "Arbetstrygghet" mer s& meddela p&syhetsbrev@abata.se www.abata.se




