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Indledning

Der forekommer ergonomisk belastende arbejde i la-
boratorier, herunder ensidigt belastende arbejde, EBA.
Der er risiko for muskel- og skeletbelastninger, MSB,
hvis det daglige arbejde indeholder uhensigtsmaes-
sige arbejdsstillinger og ensidigt belastende arbejde i
leengere tid.

Belastende arbejdsstillinger og -bevaegelser er f.eks.
arbejde med foroverbgjet eller drejet ryg, lpftede arme
og arbejde med handled og albuer i yderstillinger.
Belastningen stiger, nar arbejdsstillingen skal holdes
kontinuerligt og i leengere tid, nar bevaegelser genta-
ges hyppigere, og nar der er krav om stgrre kraftan-
vendelse.

1. Siddende arbejde

Eksempler pa siddende arbejdsfunktioner, der kan
indebeere risiko, hvis de udfgres gennem laengere tid
ad gangen:

o mikroskoparbejde

e afvejning og pipettering og andet
praecisionsarbejde
e skermarbejde

Foranstaltninger

e arbejdshgjden tilpasses ved at senke eller haeve
apparatur/proces til den arbejdshgjde, som passer
til medarbejderen, f¢r man eventuelt finder n¢d-
Ipsninger ved hjeelp af skamler, armstgtter eller
lignende

e der arbejdes midt foran kroppen

® armene si teet pa kroppen som muligt (kort
raekkeafstand), og ikke i eller over skulderhgjde i
leengere tid ad gangen. Hvis der arbejdes i leengere
tid ved bordet, skal arme kunne understgttes af
bordpladen

Virksomheden og medarbejderne skal samarbejde om
at forebygge gener og belastninger gennem fokus pa
indretning af arbejdspladser, instruktion, hensigts-
maessige arbejdsmetoder og organisering af arbejdet,
herunder skabe mest mulig variation. Jo f¢r man
seetter fokus pa problemerne og tager de ngdvendige
forholdsregler, jo stgrre er chancen for at undga over-
belastningstilstande.

Bevaegelse og variation i arbejdsstillinger er afggrende
for, at kroppens funktionsniveau vedligeholdes.

e ved synskraevende arbejde undgi, at nakken er
foroverbgijet og/eller fastlast i leengere tid

e arbejdshgjden indstilles, s den passer til per-
sonen og arbejdsopgaven. Dette betyder bl.a., at
underarmen skal veere understgttet pa bordet ved
leengerevarende arbejde

e der skal veere tilstraekkelig generel og specifik
belysning

e lengerevarende skeermarbejde er adskilt fra labo-
ratoriet

@ udstreeknings-, afspendings- og styrkegvelser

Haeve-se@enkeborde kan skabe variation

i arbejdet ved at skifte mellem stdende
o0g siddende arbejdsopgaver.




2. Staende arbejde

Eksempler pa stdende arbejdsfunktioner, der kan in-
debeere risiko, hvis de udfgres leengere tid ad gangen:

stinkskabe
reagensfremstilling
pipettearbejde

Foranstaltninger ved stdende arbejde i
leengere tid:

siddende arbejdsplads, hvis arbejdet siddende kan
forega uden ulempe

ved lettere armarbejde inden for et begraenset om-
rade skal det veere muligt at sidde pa en hensigts-
maessig arbejdsplads

variation: skift mellem staende og siddende ar-
bejdsopgaver fx ved rotation. Det er en god aflast-
ning at sidde ned ind imellem

ryg og nakke i sa opret stilling som muligt og med
fri bevaegelighed

e foroverbgjning i nakke over leengere tid undgas
e armene sa teet pa kroppen som muligt (kort

raekkeafstand), og ikke i eller over skulderhgjde

i leengere tid ad gangen. God balance, symmetri
og vaegtfordeling, dvs. veegt pa begge ben, ganske
let bgjning i kneaeled, samt tyngdepunktet placeret
midt pa foden og ikke pa teeer eller heele

jeevnt, solidt underlag og god stpdabsorbering i
enten gulv og/eller sko

udstraeknings-, afspaendings- og styrkegvelser
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3. Statisk arbejde

Eksempler péa statisk arbejde i leengere tid, som kan
indebeere en risiko:

holdearbejde

mikroskopering

preecisionsarbejde, som f.eks. pipettering og afvej-
ning

skeermarbejde - en stor del af laboranterne ansléar,
at det udggr mere end halvdelen af arbejdstiden

Foranstaltninger

e arme og heendunderstegttes ved leengerevarende
arbejde ved borde - bade siddende og staende
e have eller skratstille emner

e mikropauser, helst med sma dynamiske gvelser,
f.eks. skulderrulninger og udspendingsevelser

e indrette arbejdet med bevaegelse, variation og
rotation
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4. Borde, stole og rulleborde

Arbejdshg¢jden ved arbejdsborde og andet inventar
skal passe til den enkelte medarbejder og til arbejds-
opgaven.

Det er vigtigt, at der ved borde og andet inventar er
mulighed for at stptte underarmene, sa der er mulig-
hed for at aflaste dem. Hvis arme hviler pa bordpla-
den, er det vigtigt, at skarpe kanter, som kan presse
pa nerver og blodkar i underarmen, undgas.

Stolen skal veere let indstillelig i hgjden og kunne va-
rieres i seedet og stgtte i leenden. Fpdder skal have god
gulvkontakt eller understgttes af en fodring/fodskam-
mel, hvis der arbejdes ved et hgjt bord.

Foranstaltninger

® have-s@nke-funktion pa eksisterende borde. Den
anbefalede indstillingshgjde er fra 60 til 130 cm
over gulvhgjde

afprgvning af arbejdsstol, inden der kgbes nye ind
mulighed for individuelt valg af arbejdsstole
mulighed for sta-/stpttestol ved hgje arbejdsborde

keb af instrumenter, som ikke skal anbringes pa
et bord

5. Pladsforhold

Det er vigtigt med tilstraekkelig plads omkring den
enkelte medarbejder. Pladsmangel pa laboratoriet er
et almindeligt problem, som kan veere sveert at lgse.
Problemet bergrer ogsa renggringspersonalet.

Foranstaltninger

e lgbende vurdering af placeringen af udstyr og
inventar, sa placering hele tiden er relevant og
optimal i forhold til arbejdsopgaver og arbejdsgang

e fleksible rulleborde til mindre opstillinger

Rulleborde

Det mest benyttede hjelpemiddel til transport i labo-
ratoriet er rulleborde.

Foranstaltninger

e vigtigt, at det kan bremse og justeres i hgjden, s&
det star solidt og sikkert

e rulleborde skal passe i hgjden til medarbejderne

e indkeb af nye rulleborde med enten manuel eller
elektrisk haeve-saenke-funktion. Bordene fas i
mange forskellige stgrrelser med mange forskelli-
ge overflader og kan naesten designes efter behov

e flere forskellige typer borde afprgves inden indk¢b
for at sikre, at borde passer til arbejdsopgaverne og
indretningen af arbejdspladsen

e etablering af slisker over d¢rtrin eller dgrtrin er
fjernet

e montering af d¢re, der abner og lukker automatisk

e udstyr, som ikke laengere er i brug, fjernes

o feelles beslutning om, hvor meget der skal hentes
pa lageret ad gangen for at undga, at laboratoriet
anvendes til lagerplads

e aftaler om, hvor store mangder der skal kgbes ind
ad gangen
e oprydningsdage, hvor overflgdige ting fjernes



6. Arbejde med arme og haender

Foranstaltninger ved arbejde med arme i eller over
skulderhgjde i leengere tid:

muskler og led i neutralstilling
belastningen afbrydes af andet arbejde/pauser

arbejdspladsen er indrettet og tilpasset den enkelte
medarbejder, fx ved at arme understgttes ved len-
gere tids arbejde pa bordpladen

apparatur, som er placeret for hgjt, kan senkes
ned i bordet

betjeningspaneler kan sankes eller laegges ned i
bordpladen

bordpladen saenkes

Stinkskabe

Se vejledning fra BFA Industri om stinkskabe.

Mikroskoper

Se vejledning fra BFA Industri om mikroskoper.

Afvejninger

Ud over belastninger af arme stiller iseer afvejninger
med mange decimaler store krav til syn og koncen-
tration.



Mikroskop placeret i
passende hgjde.

Snaplag

For at forhindre, at fingre belastes pga. mange sma
lag, som sidder meget stramt, anbefales det at:

e anvende en metalspatel, nar laget skal skrues af
e skifte til Easy Cap

e anvende en lagabner til Eppendorfror

Skruelag

Nar der i forbindelse med analyser skrues mange l1ag
af og pa, f.eks. ved pipettering, fyldning, opvask m.m.,
kan en lgsning veere at:

e anvende handvaerktej til at spaende og lpsne 1ag pa
flasker. Ved begge lpsninger gives et ryk i handled-
det, som ggr, at de ikke bgr anvendes i laengere tid
ad gangen

Foranstaltninger

© kebe kemikalier i afvejede portioner e anvende kapselskruemaskine, hvor en friktions-

e tilslutte computer til vaegten, da store tal pa plade holder igen pa flasken, og maskinen holder
skeermen medvirker til, at arbejdet ikke fgles sa skrueldget. Det er at foretraekke, fordi rykket i
anstrengende for gjnene handleddet reduceres vaesentligt

e lade medarbejderne skiftes til at tage arbejdsop-
gaven, sa tiden med afvejning begraenses for den Aluminiumskapsler

enkelte medarbejder o o i
Aluminiumskapsler blev tidligere lukket og abnet

med en tang med risiko for MSB til fplge. Dette pro-
blem kan afhjeelpes ved at anvende kassetter, som
bestar af et antal prgvebeholdere, der pafgres en taet-
sluttende film med samme egenskaber som membra-
nen i aluminiumskapsler.



7. Pipettearbejde

Pipetterelaterede skader ses isaer i tommelfingre, gv-
rige fingre, hadndled, albue, skuldre og nakke. Gener-
ne, ofte karpaltunnelsyndrom og tennis-/golfalbue
(egentlig seneskedehindebetandelsestilstande), ses
iseer i sammenhaeng med arbejdsopgaver, hvor man
seetter spidser pa pipetten, mangvrerer den, aktiverer
stempel og aktiverer spidsafskydningsknappen pa
pipetten.

Foranstaltninger

e undgi at overdreje pipetteunderarmen og undga at
arbejde med handfladen opad og handleddet bgjet

e arbejde med overarmen sa teet ind til kroppen som
muligt for at reducere spendingen i skulderen

e undgi at arbejde med lpftet overarm

e undgi at knuge pipetten i hdnden. Treethed i
hénden opstar ved stadig kontakt mellem et hardt
objekt og de blgde dele i handen. Det kan ske, nar
det er npdvendigt med et fast greb, f.eks. ved pi-
pettering, og nar spidsen skydes af. Det resulterer i
nedsat styrke i hdnden

@ holde hoved og skulder i neutral position, dvs. at
man bgjer nakken sa lidt som muligt. Dette opnas
ved at arbejde ved bordet i den korrekte hgjde

e altid at bruge sa lave beholdere til spidser som
overhovedet muligt, sd man ikke skal lpfte armen
med pipetten mere end absolut ngdvendigt over
bordpladen eller arbejdsemnet

@ placere albuen pé et blgdt underlag pa bordet. Her-
ved aflastes skulder og albue for tyngden af hand
og arm i statisk holdearbejde, nar arbejdsopgaven
kreaever stor preecision

o tekniske hjelpemidler

udstraekningsevelser

Pipettens udformning

Det er vigtigt at veelge en elektronisk pipette, nar det
er muligt, idet pipettearbejde i reglen er en stor del
af det daglige laboratoriearbejde. Med en elektronisk
pipette skanes tommelfingeren og armen, og pipette-
skader kan derved reduceres.

Hoved og skulder i neutral
position med sa lave
beholdere som muligt.
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Foranstaltninger ved pipettearbejde

e pipetten ligger godt i handen
e pipetten vejer sa lidt som muligt

stemplet er let at trykke ned

stempelvandringen er si kort som mulig

pasetning og afskydning af pipettespids kun kree-
ver et let tryk

e totalleengden, inkl. spids, er sa kort som mulig

@ pipetten er hurtig at arbejde med

e man kan fa pipetten pa preve for at undersgge, om
den er velegnet til opgaven, og om den lever op til
de stillede krav

e kolber og beholdere med s& lav hgjde, at det er mu-
ligt at arbejde med handen under skulderhgjde




Ved lange prgveserier med mange pipetteringer er
det naturligt at teenke i andre baner end pipettering.
Alternative metoder, som er gode til at undga skader:

e doseringspumper af forskellig art
e celektroniske dispensere/dilutere

Doseringspumper

Der findes flere forskellige udgaver af doserings-
pumper, som er velegnede til at aflaste laboranten i
forbindelse med pipettearbejdet. De mest benyttede er
de peristaltiske pumper, som er eldrevne, og stempel-
pumperne, som arbejder med trykluft. Hvilken pumpe
der veelges, afhanger af prevemaengde, pris og stej-
niveau. Begge pumpetyper kan betjenes ved fodpedal
eller ved en kontakt i bordet.

Stpjen fra arbejdsredskaber skal veere mindst mulig,
da stgj kan virke stressende i de situationer, hvor der
er behov for koncentration og pracision i arbejdsop-
gaven. Det geelder bade hos den aktuelle medarbejder
og hos de omkringveaerende kolleger.

Sprojtefiltrering. Anvendes
ved mange forskellige
analysemetoder.

Elektroniske dispensere/dilutere

Den elektroniske dispenser/diluter holder man pa
samme made, som nar man holder pa en blyant.
Stemplerne aktiveres med et let tryk med pegefinge-
ren pa aktiveringsknappen. Det giver en aflastning af
tommelfingeren, som bruges ved meget andet labora-
toriearbejde. Selve pipetten vejer under 20 gram.

Sprejtefiltrering

Mikrofiltrering ved hjeelp af en sprgjte anvendes ved
mange forskellige analysemetoder i laboratoriet.
Denne metode indebeerer risiko for overbelastning af
skuldre, handled og iseer tommelfingeren, da det er
ngdvendigt at trykke relativt hardt med tommelfin-
geren pa stemplet. Gentagne harde tryk er belasten-
de, og jo flere tryk pr. minut, jo stgrre er risikoen for
fysisk overbelastning af fingre, hand og arm.
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Foranstaltninger

Mange laboratorier har udtenkt og konstrueret deres
egne foranstaltninger:

e filtrering ved vakuum. Mange firmaer tilbyder
foranstaltninger med sugefiltre til naesten ethvert
behov, herunder meget sma eller meget store
mangder, og sterile eller ikke-sterile filtreringer

e filtrering ved centrifugering, hvor centrifuger¢ret
monteres med et filter, der har den gnskede pore-
stgrrelse. Denne metode er iseer egnet ved mindre
prevemengder, men kan anvendes ved mangder
pa op til 30 ml. Metoden kan ogsa anvendes, nar
der arbejdes sterilt

e apparat, som ved hjelp af trykluft trykker stemp-
let pa sprgjten ned. Flere firmaer tilbyder at frem-
stille sddanne apparaturer

e udstrakningsgvelser

12

W hirlmixer/hvirvelmikser

Vibrationer kan overfgres til handen og armen, hvis
man holder prgveglasset med handen pa en hvir-
velmikser. Denne arbejdsméde kan ved leengere tids
arbejde give hvide fingre.

Hvide fingre kommer i anfald, og fingrene bliver
skarpt afgreenset hvide eller blalige. Man meerker,

at det prikker og stikker i fingrene, og man kan fa
fornemmelsen af, at de er "d¢de”. Anfaldene kommer
ved kuldepavirkning, og ved en efterfplgende opvarm-
ning bliver fingrene rg¢de, og der indtraeder en breen-
dende smerte.

Foranstaltninger
For at forebygge hvide fingre skal man:

e undlade at holde prgveglasset med handen, nar
der mikses med hvirvelmikser, og i stedet anvende
miksere med tilbehgr, som kan holde proveglasset

e anvende rystebord eller rysterack i stedet for
hvirvelmikser (ogsa her kan man opna en god
vortexeffekt)

e anvende vibrationsdeempende handske



8. Organisering

Det er vigtigt at organisere arbejdet med s stor flek-
sibilitet og variation som muligt, idet disse to faktorer
har en positiv indvirkning pa bade det fysiske og psy-
kiske velbefindende. Hvordan arbejdet organiseres, er
derfor af meget stor betydning, nar der forekommer
EBA i laboratorierne. Metoder til at organisere arbej-
det, sa der skabes pget variation:

Selvstyrende og medstyrende grupper

Flere virksomheder har lagt arbejdsopgaverne ud i
selv- eller medstyrende grupper, hvor der tages stil-
ling til arbejdstider, pauser, ferier m.v. Dermed kan
grupperne fa medansvar for, at arbejdet bliver fordelt
pa en hensigtsmeaessig made.

Jobrotation

e ved skift mellem forskellige arbejdsprocesser/ar-
bejdsopgaver med forskellig belastning og indhold
tilfpres variation i arbejdet. Derved fordeles maeng-
den af EBA mellem medarbejderne

e uddannelse i form af opgradering af medarbej-
dere, sa flere arbejdsopgaver kan varetages af de
samme personer og derved ggre rotation mulig

e aflastning ved at fordele arbejdet pa flere heender
og eventuelt ansaette ekstrahjeelp ved spidsbelast-
ninger

Anden variation

e arbejdsrutiner, som motiverer laboranten til at
skabe variation fx ved at seette mindre arbejdsse-
rier op

e motionsordning med styrke- og kredslgbstraening

e pausegymnastik. Samtidig med, at pausegymna-
stik indgar i virksomheders almene sundheds-
fremme pa arbejdspladsen, kan pausegymnastik
ogsa bruges til afveksling ved EBA. Det er hensigts-
meessigt med specifikke, malrettede gvelser, der
kan forebygge og deempe gener ved EBA. Der er
fine resultater ved at anvende elastikgvelser sa lidt
som fa minutter pr. dag. Det er en god idé at skabe
en turnusordning, hvor de forskellige afdelinger
skiftes til at drive og motivere til at udfgre gvelser

Sundhedsfremme

Motion, f.eks. elastiktreening og pausegymnastik, har
vist sig at give en positiv effekt. Som sideeffekt mgdes
man jevnligt og far snakket sammen pa et mere
uformelt plan. Derved far man et stprre kendskab til
de enkelte afdelinger og hinanden, og pé den led styr-
kes ogsa det psykiske og sociale arbejdsmiljg.

Se vejledninger fra BFA Industri

om job og krop.
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