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1. Indledning

“Sundhed er en tilstand af fuldkommen legemlig, sjeelelig og

socialt velveere og ikke blot fraveer af sygdom og gener”.
Verdens Sundhedsorganisation: WHO

Dette haefte er udarbejdet af Branchearbejdsmiljeradet for service- og tje-
nesteydelser i samarbejde med branchens parter.

Heeftet henvender sig til ansatte og ledere i hotel- og restaurations-
branchen. Et kendetegn for denne branche er, at man ofte arbejder om
aftenen og i weekenden.

Formalet med heeftet er at seette fokus pa sundhed, nedseette sygefraveeret
og dermed give mere energi og overskud - bade fysisk og psykisk. Det vil
give bedre livskvalitet og styrke til at klare arbejde og privatliv. Et godt hel-
bred medvirker til at styrke koncentrationsevnen og kan pa sigt forebygge
fejl og ulykker.

Vi opholder os dagligt mange timer pa arbejdspladsen. Derfor er arbejds-
pladsen ogsa et godt sted at starte, nar man vil ggre en indsats for at frem-
me et sundere liv. Vi bestemmer naturligvis selv, hvornar og hvilke sunde
valg vi traeffer, men arbejdspladsen kan bidrage til at gore de sunde valg
lettere ved at stille rammerne til radighed.

Undersagelser viser, at der er en tendens til stress, hgjt sygefraveer og over-

dedelighed inden for hotel- og restaurationsbranchen, og at arsagerne kan
findes i valg af livsstil.

Haeftet behandler kort fire livsstilsomrader (KRAM);

* Kost ® Rygning e Alkohol ® Motion og sa lidt om Stress

Disse har alle afggrende betydning for vores sundhed.
Hvert omrade i haeftet indeholder handlingsrettede rad, der kan medvirke

til at gore arbejdsdagen lidt sundere.



2. KRAM

A) Kost

Kroppen har brug for en raekke forskellige naeringsstoffer: Vitaminer,
mineraler, fibre, proteiner, kulhydrater og fedt. Disse naeringsstoffer bruges
til at genopbygge veev, vedligeholde daglige funktioner og sikre velveere i
hverdagen.

Det anbefales at leve efter de 8 kostrad:

Spis mere frugt og grent - 6 om dagen (helst halvt af hvert)
Spis mere fisk og fiskepalaeg - flere gange om ugen

Spis kartofler, ris eller pasta og groft bred - hver dag

Spar pa sukker - iseer fra sodavand, slik og kager

Spis mindre fedt - iseer fra mejeriprodukter og ked
Spis varieret - og bevar normalveegten
Sluk tersten i vand
Veer fysisk aktiv - mindst 30 minutter om dagen.
Fadevarestyrelsen: www.altomkost.dk

Det anbefales at spise 3 hovedmaltider og 2-4 mellemmaltider i lebet af en
dag.

Gode rad til dig, der arbejder om aftenen:
e Sorg for at fa holdt dine pauser, sa du har ro til at nyde maden
e Spis din aftensmad inden "bonrykket”
e Spis sunde snacks som mellemmaltider
¢ Undlad at spise for "tung” mad, lige inden du skal sove.

Sund smoothie - et godt mellemmaltid, lige til at lave i blenderen
300 gr frosne beer (f.eks. solbeer, blabaeer, hindbaer eller jordbaer)
3 dl skummetmaelk

1 dl appelsin juice
3dl A38
1 banan.

Hvad kan du gore?
e Taenk over din kost og snak med kollegerne om, hvad | spiser og drik-
ker
e Planlaeg dine maltider, sa du ikke bliver fristet af slik og andet usundt.
Det meetter ganske vist hurtigt, men virkningen holder sig ikke laenge
e Kom med gode idéer til sund og velsmagende mad
e Hold dine spisepauser og brug dem til at spise i.



Hvad kan kekkenchefen ggre?

e Indfer sunde snacks som frisk og terret frugt, nedder, grentsags-
steenger osv.

e Erstat meelkechokolade og slik med merk chokolade, ngdder, torret
frugt osv.

e Brug kekkenets viden om sund mad til at lave spaendende, neerende
og varieret personalemad

e Snak med de ansatte om personalemaden.

DET ER DA IKKE MIN
SKYLD, AT DU IKKE HAR
HAFT FROKOSTPALISE. DET
ER MIN BOF/ MITIN/

Forka! din mave — nyd frokostpauserne.

Groooooaaaaaooouuuuuw! Kender du den lyd? Jeps, det er din mave, nar
du ikke har faet noget at spise i alt for lang tid. Sikkert fordi, du har travit
og glemmer at spise, mens du er pa arbejdet. Vi anbefaler, at du forkaeler
din mave lidt, holder frokostpausen hellig og nyder maden

i fred og ro - gerne fgr bonrykket.



GAESTERNE ER GAET/
5A ER DET VORES TUR TIL
AT KASTE 05 OVER
DE. FEDE SAGER/

Gar kroppen glad — spis sundt og let.

Er du let at friste? Er du til wienerbr@d og laekre rester fra buffeten? Ja, det
forstar vi godt; sédan har vi det selv. Men, altsa — surprise, surprise — des-
veerre er den slags fristelser jo ofte ogsa bade usunde og fedende. Derfor er
det bedre, at du spiser revet gulerod, 3 tarre klidkiks og 4 salatblade ... OK,
sa kedeligt behgver det heller ikke at veere, men det er en god idé, at du
spiser sundt og godt, grgnt og let.



B) Rygning
Undersagelser viser, at der stadig er en gget risiko for tobaks- og alkoholre-
laterede kraeftsygdomme i hotel- og restaurationsbranchen.

Der er rigtigt sveert at stoppe med at ryge, og beslutningen er kun op til
hver enkelt, men det kan veere godt at huske pa, at:

I tiden efter rygestop er der hurtige resultater:

20 minutter: Blodtryk og puls bliver normale, sa blodcirkulationen og
dermed iltningen af veevene bliver bedre.

8 timer: Konditionen er forbedret.

24 timer: Risikoen for at fa en blodprop er allerede formindsket.

48 timer: Kulilten i blodet er veek. Lugte- og smagssans begynder at
blive normal.

4 uger: Hoste og andengd forsvinder. Lungerne er bedre til at
bekaempe infektioner.

1 ar: Risikoen for at fa hjertesygdomme er halveret.

5 ar: Risikoen for at fa en hjerte-kar-sygdom er naesten den samme som
for dem, der aldrig har rgget.

10 ar: Risikoen for lungekraeft er faldet med 50 procent.
15 ar: Risikoen for at fa lungekreeft er neesten den samme som for dem,
der aldrig har reget.

Sundhedsstyrelsen: Rygestop-guide 2006

Motivér dig selv:

Et rygestop betyder bedre kondi, feerre sygedage og et leengere og
bedre liv.

Regn ud, hvad du vil spare ved et rygestop! Pengene kan bruges til,
at forkeele dig selv!

Hvad kan du gore?

e Beslut dig for at stoppe med at ryge — hellere i dag end i morgen

e Fortael andre om din beslutning, det giver respekt

e Er et fuldt rygestop urealistisk, sa seet et mal for at formindske dit
forbrug

e Stgt hinanden i forseg pa rygestop.
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Fé et bedre helbred - ryg din sidste cigaret.

Ja, ja, ja, du har hgrt det 1.000.000 gange. Men nu far du den igen: Du
stinker af r@g, du kommer til at ligne en 60°arig, nar du er 30, og nar du er
60, er du maske dad af en af de utallige rygerelaterede sygdomme.

Men der er good news: Stopper du nu, er din krop frisk igen om fa ar. Vi
ved godt, det er vildt sveert, men aftal med dine venner, at | skal standse
sammen og FIGHT FOR IT!

Hvad kan ledelsen gore?
o Sikre, at rygeloven overholdes, sa de ansatte ikke fristes til at ryge
e Tilbyd rygestopkurser.

For (indendgrs) serveringssteder geelder, at der er rygeforbud. Rygeforbud-
det geelder de omrader, som gaesterne har adgang til - det vil ogsa sige
toiletter, trapper, vestibuler, dansegulv, elevatorer mv.

Rygeforbuddet geelder ogsa de omrader, som kun medarbejderne har ad-
gang til.



Der er dog to generelle undtagelser:
e Arbejdspladsen kan beslutte, at man ma ryge i rum, hvor der kun
arbejder én person ad gangen (enkeltkontorer mv.)
e Der kan ogsa indrettes saerlige rygerum eller rygekabiner til rygerne.

| rygerum eller rygekabiner pa serveringssteder ma der ikke serveres eller
medbringes mad eller drikkevarer. Det enkelte serveringssted kan dog
tillade, at geesterne selv medbringer drikkevarer i rygerum og rygekabiner.

Der er ogsa en seerlig undtagelse for visse typer af serveringssteder, eksem-
pelvis sma veertshuse og udsksenkningssteder med alkoholbevilling pa
under 40m?. Her er rygning tilladt i serveringslokalerne, men ikke i resten af
forretningen.

Det er en forudseetning, at der ikke serveres egentlig mad i tilknytning til
udskaenkningen.

Loven betyder ogsa, at alle arbejdspladser skal have en skriftlig rygepolitik.
Alle ansatte skal have klar besked om, hvorvidt de ma ryge pa arbejdsplad-
sen, hvor de i givet fald ma ryge og konsekvenserne af ikke at fglge ryge-
politikken.



JEGER 29 LT :
DET ER FAKTISK SUNDT
AT RYGE! SADU HAR GODT
AF LIDT ROG!

Skan dine kolleger — undga passiv rygning.

Ahhh, er der noget bedre end en smagq til kaffen? Ja! Iszer for dine kolleger,
som bliver udsat for din r@g. Passiv rygning er ogsa farligt, sa vis hensyn til
de kolleger, der ikke gider ligne en olding, nar de er 30.



C) Alkohol

Alkohol som en del af det sociale liv efter arbejde kan veere et udbredt
feenomen. Kollegerne tager en "efter arbejde drink” eller gar ud sammen
efter endt arbejdsdag.

Ver god ved din lever
—0gsa efter fyraften.

En enkelt genstand er fristende til at “falde ned pa” efter fyraften.

Men en bliver jo hurtigt til mange, og ... ja, du ved, hvad vi vil sige, ikk?
Faktisk ér der andre mader at falde ned pa. Vi kan f.eks. varmt anbefale en
kop handplukket tibetansk smgr-te med lunken boffelmaelk?



Maend taler mere alkohol end kvinder, da deres lever og krop er storre.
Hvis en mand pa 100 kg. og en kvinde pa 60 kg. drikker den samme
maengde alkohol, vil kvindens promille vaere dobbelt sa hgj som man-
dens.

Sundhedsstyrelsen

De nationale alkoholanbefalinger pr uge:

Meend, max 21 genstande

Kvinder, max 14 genstande

Gravide og barn under 16 ar anbefales at undga alkohol

NB. Det anbefales, at man ikke drikker mere end 5 genstande pa én
gang. Forskningsresultater har vist, at det ikke er risikofrit at drikke op
til genstandsgraenserne - Jo mindre jo bedre!

Sundhedsstyrelsen

Arbejdspladsen kan med fordel have en klar og veldefineret alkoholpolitik
for, hvad der foregar i arbejdstiden pa arbejdspladsen. Alkoholpolitikken
skal veere kendt af alle og skal felges af alle, ansatte som indehavere.

Hvad kan du selv ggre?

e Teenk over, hvor meget du drikker? Er det for meget?

e Prioritér dine genstande? Hvilke nyder du virkelig, og hvilke er
"darlig vane”?

e Bestem dig for hjemmefra, om du vil drikke alkohol, nar I gar ud efter
arbejde og hold det
Lad dig ikke styre af kollegernes indtag
Overvej, om en alkoholfri drink kan erstatte drinks med alkohol.



10

Hvad kan ledelsen gore?
¢ Lav en alkoholpolitik, der forbyder indtagelse af alkohol i arbejds-
tiden
Vaer opmeerksom pa medarbejdernes drikkevaner
Stot ansatte med behov for afveenning
Ha“ en aben dialog om alkohol
Hold et temamgde om alkoholvaner.

Leg ikke med hjernen — undga piller og stoffer.

En bane og tre af de sjove piller, og sa er du klar til en travl arbejdsdag.
Men altsa; helt eerligt, det holder jo ikke. Stoffer nedbryder dine hjernecel-
ler og gor dig dum. Punktum. Vi anbefaler i stedet en god nats sgvn, et
saftigt eeble og en dampende kop kaffe.



D) Motion

Mange mennesker har et gnske om at leve et sundere liv og vil blandt andet
gerne dyrke mere motion. Styrketreening er en god form for supplement til
dagligdagens motion og hjeelper dig til bedre at kunne klare belastninger.

Det kan veere sveert at na motionen i en travl hverdag, men motion giver
overskud, mere energi og hjeelper til en bedre sgvn.

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle voksne er fysisk aktive mindst 30
minutter af moderat intensitet, helst alle ugens dage. De 30 minutter
kan opdeles i mindre perioder, f.eks. 15 minutter om morgenen og 15
minutter senere, eller 3 gange 10 minutter i Igbet af dagen.
Sundhedsstyrelsen

Motion:

@ger trivslen

Giver mere overskud

Forebygger overveegt og gor det nemmere at holde en normalveegt
Styrker immunsystemet

Styrker knogler og forebygger knogleskerhed
Styrker hjerte og kredslgb

Forebygger hjerte-kar-sygdomme

Forebygger type 2 diabetes

Forebygger og reducerer forhgjet blodtryk
Styrker sener og led.

Det er ikke "nok”, at du knokler i arbejdstiden, det giver maske motion,
men typisk kun ensidigt og kun af visse dele af kroppen. Det er derfor en
god idé at supplere den daglige motion i arbejdet med ovelser, der ogsa
styrker den del af kroppen, du ikke bruger sa meget.

Er dit job belastende, kan det veere en god idé med opvarmningsavelser, for
du starter pa arbejdet og udstraekningsevelser, nar belastningen slutter.

11
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Hvad kan du ggre?
¢ Find en motionsform, du kan lide og som passer i din hverdag
Prioriter motion og afseet tid til det
Seet dig et preecist og realistisk mal
Tag initiativ til motion med kollegerne
Teenk motion ind i din hverdag.

Hvad kan ledelsen gore?
e Organiser opvarmningsevelser ved arbejdstids begyndelse og ud-
streekningsevelser ved arbejdstids slutning
e Gaselvispidsen for motionsgrupper, f.eks. lgb, fitness, svemning mv.
e Motiver medarbejderne til at deltage i feelles firmaarrangementer,
f.eks. "Vi cykler til arbejde”, DHL-stafetten mv.
e Installer styrketraeningsredskaber som ribbe, bold mm.

AGDE, AT JEG HURTIGT
Dsz?,ue SE RESULTATER AF
TRANINGEN I FITNESS-
CENTRET, MEN ALTSA...

Undga smerter — dyrk motion.

Det er en god idé at veere i god form i vores branche. Vi anbefaler dig der-
for at dyrke sport eller fitness. En sund og staerk krop ser ikke bare bedre
ud, den forebygger ogsa, at du bliver nedslidt. Og bliver du sa staerk, at
du kan fla en stgvsuger i stykker, har du et underholdende indslag ved en
kedelig familiefest.



HVA SA?
5TADIG PROBLEMER
MED RYGGEN?

Undga smerter - varm op inden du begynder at arbejde.

Hvad? Skal vi nu til at dyrke morgengymnastik pa jobbet? Ja! For det er
faktisk ikke dumt at varme op, inden du gar i gang. Det forebygger, at du
nedslider kroppen. Og synes du, det ser kikset ud at sta der og svinge med
arme og ben, sa har du helt ret. Det ser enormt fjollet ud. Men gor det
alligevel.

13
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Undga stress

Mennesker reagerer forskelligt pa de samme begivenheder. Derfor er det
individuelt, hvad der skal til, for at vi trives. Der er dog seks faktorer, der
i seerlig grad har betydning for det psykiske arbejdsmilje. Disse faktorer
kaldes "De seks guldkorn”.

De seks guldkorn giver tilsammen et overordnet billede af de
grundleeggende ingredienser i et godt psykisk arbejdsmiljg.

Effekt

Velbefindende, trivsel, mindre stress, lavt fraveer, fastholdelse.

De seks guldkorn

Krav | Indflydelse | Mening | Social statte | Forudsigelighed | Belgnning.

Figuren er inspireret af Nationalt Forskningscenter for Arbejdsmiljg, VIPS-konferencen, 26. maj
2008.

Stress er en ikke en sygdom, men en risikofaktor for sygdom. Langvarig
stress er en tilstand af anspaendthed og ulyst gennem laengere tid,

der kan fare til alvorlig sygdom som f.eks. hjerte- og kar-lidelser samt
depression.

Sundhedsstyrelsen

Kortvarig stress oplever de fleste af os, nar vi star over for store udfordring-
er. Det giver sjeeldent problemer, men kan faktisk @ge vores praestationer
og gore os mere effektive end ellers. Hvis man er konstant stresset gennem
leengere tid, vil det dog slide pa krop og sind, sa man fungerer og praesterer
darligere end ellers. Langvarig stress kan fere til alvorlig sygdom.



Hvad kan du ggre?

Leeg meerke til, hvad der gor dig stresset og kend dine egne stress-
signaler. Brug dem som advarselstegn

Overvej, om du kan eendre pa det, som stresser dig. Snak med andre
om det

Prov at teenke optimistisk. Bryd negative tankemenstre. Lad veere med
at bruge tid pa at teenke over ting, som du alligevel ikke kan eendre
Pas pa dig selv. Spis sundt og serg for at fa motion og sgvn. Og giv dig
selv tid til at blive underholdt og inspireret.

Hvad kan ledelsen gore?

Tilrettelaeg arbejdet, sa det i videst muligt omfang respekterer de 6
guldkorn

Lad veere med at stresse dig selv

Husk p3a, at hgjt arbejdstempo ikke ngdvendigvis ferer til god service
og tilfredse gaeester.

15
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Afrunding

Med sundhedstiltag pa arbejdspladsen kan man skabe de rammer, som gor
det sunde valg lidt lettere. Der findes uendelig mange muligheder, og det
skal understreges, at selv sma sundhedsfremmende initiativer har en effekt
— bade pa medarbejdernes generelle sundhed og pa deres trivsel — bade pa
arbejdspladsen og privat.

Ga foran med et godt eksempel og undga den loftede pegefinger. Sund-
hedsfremme skal veere sjovt, og der skal veere ros til bade sma og store
fremskridt hos medarbejderne. God forngijelse.

Her kan du laese mere

Branchearbejdsmiljoradet for service- og tjenesteydelser’s vejledninger og
materialer:
e Morke sider ved skiftetjeneste
Veerktgjskasse om stress
Sundhedsfremme pa arbejdspladser
Stress-af kogebogen
Sundhed pa menuen.

Du kan finde materialerne pa hjemmesiden
www.bar-service.dk.
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’[l BRANCHEARBEJDSMILJORADET
’ FOR SERVICE- OG TJENESTEYDELSER
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H. C. Andersens Boulevard 18
1787 Kobenhavn V

TIf.3377 3377

Fax 3377 3370
www.bar-service.dk
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1787 Kobenhavn V
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Fax 3377 3370
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H. C. Andersens Boulevard 38, 2. sal
1553 Kobenhavn V

TIf. 3323 80 11

Fax 332384 79

Arbejdstilsynet
Postboks 1228
0900 Kgbenhavn C
TIf. 7012 12 88
Fax 70 12 12 89
www.at.dk

Videncenter for Arbejdsmiljo
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2100 Kgbenhavn @

TIf. 39 16 53 07

Fax 39 16 52 01
www.arbejdsmiljoviden.dk
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Fax 39 16 52 01
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Dette haefte kan kobes i
Videncenter for

Arbejdsmiljg eller bestilles pa
hjemmesiden:
www.arbejdsmiljobutikken.dk
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HAFT FROKOSTPALISE. DET
ER MIN BOF/ MIIIN/

Forkel din mave — nyd frokostpauserne.
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