Du kan vente
dig i butikken

Gravides arbejdsmiljo i detailhandlen




Arbejdstilsynet har haft vejledningen til gennemsyn og finder, at indholdet er
overensstemmelse med arbejdsmiljelovgivningen. Arbejdstilsynet har alene
vurderet vejledningen, som den foreligger og har ikke taget stilling til, om
den daekker samtlige relevante emner inden for det pagaeldende omrade.



Tillykke med graviditeten!

Nar du arbejder i detailhandlen, kan du klare nzesten alle de arbejdsopgaver,
du er vant til, selvom du er gravid. Det kraever blot, at du og din arbejdsgiver
aftaler, hvordan du kan udfgre arbejdet pa en god og sikker made under hele
graviditeten. Det er din arbejdsgiver, der har ansvaret for at tilpasse arbejdet
til din graviditet. Men du kan ogsa selv gere meget ved at veere opmaerksom
pa de opgaver, du udfgrer og sige til, hvis der er noget, du synes ber vaere
anderledes.

Din arbejdsgiver skal, nar han/hun bliver bekendt med, at du er gravid vur-
dere, om der er en risiko for, at du er udsat for pavirkninger i dit daglige ar-
bejde, der kan indebaere en fare for fosteret eller din graviditet. Hvis butik-
kens APV ikke allerede indeholder en saddan vurdering, skal din arbejdsgiver i
samarbejde med sikkerhedsorganisationen sgrge herfor. Det kan ogsa vaere,

at disse oplysninger findes i en saerlig politik for gravide.

Under din graviditet er der nogle ting, du og din arbejdsgiver
lgbende bgr overveje:

* Er eller kan arbejdsstedet blive indrettet, sa det tager hensyn til din
voksende mave, og at du kan blive traet af at std og gd meget? Maske
kan I placere en stol ved disken, sa du har mulighed for at sidde ned

og dermed variere det staende arbejde?

* Er eller kan arbejdet planlaegges mere hensigtsmaessigt? Maske kan
dine kollegaer overtage opfyldning af tunge varer, mens du klarer de

lettere opgaver.

* Skal du udfgre andre opgaver?



Du kan det meste
- men vaer opmarksom!

Vaer opmaerksom pa de opgaver, hvor du lgfter tunge varer, traekker og skubber
en tung pallelgfter, seekkevogn eller lignende, samt nar du har meget gaende og

staende arbejde.

Hvis du gentagne gange lgfter tunge varer, ofte traekker og skubber transport-
udstyr og har meget gaende/staende arbejde, er det vigtigt at vurdere pavirk-

ningerne samlet.

Loft af varer

Som gravid kan du lgfte og baere varer, som du plejer. Men efterhanden som din
mave vokser, skal savel du som din arbejdsgiver vaere opmeerksom pa, at du
ikke kan lg@fte og baere lige sa tunge varer. Simpelthen fordi din maves sterrelse
bevirker, at du skal straekke arme laengere ud for at holde pa varen. Det ggr, at
vaegten af varen kommer til at belaste kroppen mere. Se At-vejledning D.3.1. om

Loft, skub og trask.

Du skal i videst muligt omfang undga gentagne tunge left af varer samt left af
varer i belastende arbejdsstillinger som fx under knazhejde, over skulderhgjde

og med vrid i ryg.

Taenk dig altid om inden du lefter. Overvej fx om varen er for tung? Om du kan
bruge et teknisk hjselpemiddel fx opfyldningsvogn, sa du ikke skal baere varerne?

Om du skal fa en kollega til at hjeelpe?

Generelt drejer det sig om at fordele lpftene over hele dagen, sa du varierer med
arbejde, der ikke indebzerer lgft eller andet tungt arbejde. Serg ogsa for at bruge
en god lgfteteknik. Har du behov for at fa gode rad om, hvordan du kan arbejde

bedst muligt sa sperg din leder eller sikkerhedsrepraesentant til rads.




God lgfteteknik:

Ga taet pa det du skal lgfte

Sta med front til varen

Boj i knae og hofter — brug lar- og baldemuskler til at l@fte med og ikke
ryggen

Hold ryggen lige og sa oprejst som muligt

Grib fat om byrden med begge haander og serg for at have et godt greb
Loft varen i et roligt tempo ved at strackke knae- og hofteled

Hold varen ind til kroppen

vrid ikke ryggen — hold naese og fedder i samme retning

Seet varen ved at bruge de samme bevaegelser i omvendt raekkefglge

Laes mere om hvordan du lgfter rigtigt pA www.hvordandubedst.dk.

Traek og skub af tunge tekniske hjlpemidler

Hvis du skal transportere varer pa tekniske hjeelpemidler som fx pallelgftere,

saekkevogne og rullebure, skal det vaere sa lidt belastende for dig som muligt.

Vurder fgrst og fremmest hvor tungt det er at kgre — fx hvor mange kilo varer er

der pa? Derudover skal du veere klar over, at belastningen gges, jo mere ujaevnt

gulvet/underlaget er, jo st@rre stigning der er pa transportvejen, og jo snaevre

pladsforhold der er til at komme omkring pa. En skra stilling af kroppen vil ofte

vaere tegn pa, at belastningen er for stor.

Generelt drejer det sig om at variere tungt arbejde med andet arbejde eller min-

dre tungt arbejde. Sgrg ogsa for at bruge en god teknik, nar du skubber og traskker.



Skubbe og traekketeknik:

* Grib fat med begge haender om handtag

* Sta med let afstand mellem fodderne og saet den ene fod foran den
anden, mens du langsomt szetter i gang

g Skal duf.eks. treekke en pallelgfter — saetter duigang ved at have front mod
pallelpfteren, laene kroppen bagover og traekke med en jaevn bevasgelse
ved at bruge kropsvaegten. Nar pallelgfteren kgrer, vender du dig rundt, sa
pallelgfteren er bagved dig, og din naese og taeer er i garetningen

L4 Hold armene ind til siden med albuerne let bpjede

> Hold ryggen lige

* Track og skub foretages bedst i en glidende bevaegelse uden for mange

opbremsninger og retningsskift

Det er bedre at skubbe frem for at trackke — dog er det lettere at trackke en pal-

lelpfter end at skubbe den.

Hvis du skal traekke er det bedst at traekke forleens. Dvs. at transportudstyret er

bagved dig, nar du gar forlaens.

Staende og gaende arbejde

Langvarigt staende/gaende arbejde er belastende for gravide. Fra begyndelsen
af fierde graviditetsmaned skal dit arbejde tilrettelaegges, sa du kan veksle
mellem gaende/staende arbejde og siddende arbejde. Du kan fx fa en stol ved

disken eller fa opgaver, hvor du sidder ned.

Perioder med siddende arbejde ber fordeles jaevnt over arbejdsdagen. Behovet
for aflastning afhaenger af, hvordan du har det, og hvor langt henne du er i gra-

viditeten.



Ifplge Arbejdstilsynets vejledning om gravides arbejdsmiljg kan den fgrste peri-
ode pa ca. en halv time fx. ligge midt imellem arbejdsdagens start og frokost-
pausen. Fra frokostpausen til arbejdsdagen slutter, anbefales der for fuldtids-
beskaeftigede to perioder af ca. en halv time. Endvidere anbefales at du hagjst
arbejder 1-1% time med stidende og gdende arbejde mellem aflastningsperi-

oderne. Hvis der ikke er siddende arbejde, anbefales pauser i stedet.

Du ber hejst arbejde 1-1%: time med stdende og gdende arbejde mellem aflast-

ningsperioderne.

Du og din arbejdsgiver kan sammen sikre, at du uden problemer kan blive ved

med at arbejde, helt frem til du gar pa barsel.

Hvis du arbejder i en dyrehandel

Hvis du arbejder i en dyrehandel og er i kontakt med dyrene eller renser deres
bure mv., skal du vaere saerligt opmeaerksom pa risikoen for smitte med toxoplas-
mose, som er en af de mest kendte og mest alvorlige smitsomme sygdomme

hos gravide.

Brug handsker og veer meget omhyggelig med at vaske hsender hver gang du
har rgrt ved et af dyrene, renset bure eller tgmt bakker med ekskrementer fx
kattebakker.

Papegojesyge er en anden smitterisiko, som du skal vaere opmaerksom pa. Fugle

er isaer smittekilden, og smitten spredes via stov fra fjerene.

Der er oftest tale om milde sygdomsforleb, som kan ligne influenza. Men der
kan veere en risiko for fosteret, og du ber derfor undga kontakt med fuglene og

burene.




Hvis du arbejder med kemiske produkter
- fx visse renggrings-, afvasknings- og afkalkningsmidler, blomster-
dekorations- og dekoratgrprodukter samt kosmetiske produkter

Uanset om du er gravid eller ej, sa vaer altid opmaerksom pa om de produkter,
du arbejder med, er faremaerkede — se efter faremaerker og risikosaetninger pa

etiketten.

Veer opmeerksom pa, at kosmetiske produkter ikke er maerket efter Miljgmini-
steriets klassificerings- og maerkningsregler, men efter kosmetikreglerne. Nogle
kosmetiske produkter kan indeholde hormonforstyrrende stoffer og oplgsnings-

midler.

Der skal altid veere udarbejdet arbejdspladsbrugsanvisninger for de faremeer-
kede produkter, I bruger i butikken fx husholdningssprit, rensebenzin, klorin etc.
Tjek, om der er nogle forholdsregler ift. brugen af dem, nar du er gravid eller

ammer.

Din arbejdsgiver skal ogsa udarbejde en sakaldt risikovurdering for dig og dit

foster, hvis du arbejder med produkter med fglgende risikosastninger pa etiketten:

R3g: Fare for varig alvorlig skade pa helbred

R40: Mulighed for kraeftfremkaldende effekt

R4s: Kan fremkalde kraeft

R46: Kan forarsage arvelige genetiske skader

R48: Alvorlig sundhedsfare ved laengere tids pavirkning
R49: Kan fremkalde kreeft ved indanding

R60: Kan skade forplantningsevnen

R61: Kan skade barnet under graviditeten

R62: Mulighed for skade pa forplantningsevnen

R63: Mulighed for skade pa barnet under graviditeten
R64: Kan skade barnet i ammeperioden

R68: Mulighed for varig skade pa helbred



Stoffer og materialer, der er maerket med andre risikosaetninger, kan ogsa pavir-
ke fosterets celler. Derfor skal arbejdsgiveren ogsa lave en vurdering, nar gravide

og ammende arbejder med eller udsasttes for fplgende stoffer og materialer:

Kraeftfremkaldende stoffer og processer
Hormonforstyrrende stoffer

Flygtige stoffer og organiske oplgsningsmidler
Bekaempelsesmidler

Sperg efter denne risiko vurdering og fa instruktion fra din arbejdsgiver samt evt.
sikkerhedsrepraesentant i, hvad du skal veere opmaerksom pa. Fx hvilke produkter
du skal undga at arbejde med og/eller vaere i naerheden af, eller hvordan du skal

arbejde med produkterne. Herunder hvilke vaernemidler du skal bruge.



Erdui tvivl?

Kontakt din sikkerhedsrepraesentant, leder eller arbejdsgiver
Hvis du eri tvivl om hvorvidt, der er noget i dit arbejde, der kan pavirke din gravidi-

tet, skal du henvende dig til din sikkerhedsrepraesentant, leder eller arbejdsgiver.

Brug dine kolleger

Det er altid i orden at spgrge dine kolleger om hjaelp, fx hvis du skal seette tungere
varer pa plads eller arbejde i arbejdsstillinger, der er generende for dig. Maske har
I allerede drgftet, hvordan I kan hjzelpe hinanden, nar en kollega er gravid. Hvis
det ikke er tilfaeldet, kan din graviditet maske vaere anledningen til sadanne dref-

telser.

Butikkens APV

Din arbejdsgiver skal med udgangspunkt i butikkens arbejdspladsvurdering (APV)
vurdere, om dine arbejdsopgaver skal tilpasses, mens du er gravid, sa du undgar
skadelige belastninger. Sperg efter denne vurdering og tag en snak med din ar-

bejdsgiver og en evt. sikkerhedsrepraesentant.

Graviditetspolitik

Nogle virksomheder har en graviditetspolitik. En graviditetspolitik er en skriftlig
formulering af virksomhedens holdning til gravide medarbejderes arbejdsopga-
ver. Sperg evt. din arbejdsgiver om din virksomhed har en graviditetspolitik. Din
arbejdsgiver har ikke pligt til at udarbejde en graviditetspolitik.

Kontakt din laege

Hvis du oplever gener, eller du bliver syg, skal du kontakte din egen leege. Din
lege vil kunne radgive dig om der er forhold, du skal vaere opmeerksom pa eller
fa aendret, sa du fortsat kan arbejde. Det er laeger, der vurderer, om du evt. skal

sygemeldes.



Laes mere om graviditet og arbejde:

1

Pa www.gravidmedjob.dk er der samlet information, regler
og rad for bade dig, din arbejdsgiver og din laege.

Bekendtggrelse om arbejdets udfarelse - www.retsinformation.dk

AT-vejledning om unges arbejde, elevers praktiske avelser samt
gravide og ammendes arbejde - www.retsinformation.dk
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Nar du venter dig

Nar du er gravid, er et af de fgrste spergsmal, der melder sig, om du kan
blive pa jobbet i butikken. Svaret er, at du faktisk kan udfgre de fleste af dine

normale opgaver, mens du er gravid. Men der er nogle forhold, du og din ar-
bejdsgiver skal tage szerligt hensyn til de naeste maneder. Det er det, denne

pjece handler om.

Dette materiale er udgivet af:
Branchefzllesskabet for Arbejdsmiljg (BFA) Handel, Finans og Kontor

info@bfahandelfinanskontor.dk
www.bfahandelfinanskontor.dk

| Branchefaellesskabet for Arbejdsmiljg inden for Handel, Finans og Kontor samarbejder
arbejdsmarkedets parter for at sikre et godt arbejdsmiljg inden for brancherne ved at
udgive branchevejledninger, pjecer, instruktionsvaerktgjer og andre aktiviteter, der
understgtter arbejdsmiljgarbejdet pa arbejdspladserne.

Denne branchevejledning er udarbejdet i udvalget for handel under BFA Handel, Finans og
Kontor.

Udvalget bestar af: Dansk Erhverv, HK Handel, Faellesforeningen for Danmarks Brugsfore-
ninger, Brugsforeningernes Arbejdsgiverforening, De Danske Slagtermestre, Bager- og
Konditormestre i Danmark, Drivkraft Danmark, Fedevareforbundet NNF, og Serviceforbun-
det.

Vejledningen findes pa udvalgets side
www.bfahandel.dk
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