FORBLIV STARK

0G UNDGA NEDSLIDNING

af Marianne Graven, tandplejer og freelanceskribent

Det gor ondt at have
ondt. Rigtig mange tand-
plejere har oplevet at
have smerter i muskler
ogledileobet af arbejds-
livet. Uhensigtsmaessige
arbejdsstillinger, ensidi-
ge og statiske bevaegel-
ser og ikke mindst darli-
ge vaner er blot nogle af
de udfordringer, vi som
tandplejere star overfori
hverdagen.

Hvordan kan vi blive bed-
re til at passe pa os selv,
sa vi kan holde til at vee-
re pa arbejdsmarkedet

- og ikke mindst i faget —
hele arbejdslivet?

Fire tandplejere giver
deres bud pa, hvordan
de tackler fagets fysiske
belastninger og bekam-
per fysiske skader og
nedslidning i jobbet som
tandplejer.
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Dorthe Nielsen
er 46 argammel

og selvstaendig
tandplejer med
egen klinik i ubby
ved Kalundborg.
Dorthe eruddannet
tandplejeri 2003 0¢
har haft egen klinik
siden oktober 2013.

L
AT BLIVE SELVST/ANDIG ER DEN BEDSTE
UDFORDRING, JEG HAR GIVET MIG SELV

Hvordan er det at vaere selvstaendig tandplejer med egen klinik?

Det er den bedste udfordring, jeg har givet mig selv. Det er fedt at vaere
selvstaendig! Det havde laenge vaeret et gnske for mig at starte op selv, sa jeg
slog til, da muligheden bgd sig. Jeg var ude for en trafikulykke i 2014, som
gjorde, at jeg fik en diskusprolaps i nakken og enilanden. Det at jeg selv kan
tilrettelaegge min dag er npdvendigt for mig, for jeg kan kun holde til et vist
flowilgbet af dagen.Jegprioriterer altid at saette 5-15 minutter mellem hver
patient, 0g jeg har aldrig behandlinger over 1 times varighed. Hver dag satter
jegentime af til frokostpause.



Jegsamarbejder med en tandlaege der lejer sigind om
onsdagen til at lave de behandlinger, jeg henviser til.

Men jeg arbejder meget, for ud over patientbehandlinger
er derregnskab og administrative opgaver, sa det er ikke
usadvanligt, hvis min arbejdstid sniger sig op pa de 58
timer pa enuge.

Hvor bevidst er du om ergonomien i dit arbejde?

Efter min trafikulykke er jeg blevet endnu mere bevidst
omyvigtigheden af ergonomi.Jeg er blevet bedre til at
tage mig tid til at straekke ud efter hver patient. Nar jeg
fremkalder rontgenbillederne, star jeg 0gsa altid lige
op ad vaeggen og straekker ud. Jeg sidder ogsa pa en god
ergonomisk sadelstol, nar jeg laver behandlinger. Min
computer star skrat overfor mig, og jeg har ligeledes
en computerskarm lige over min unit, sa bade jeg og
patienterne kan se rgntgenbillederne sammen. Netop
fordijeg erselvstendig, har jeg prioriteret at have en
unit, der er god isaer for tandplejere, sa suget bl.a. kan
komme hele vejen rundt. Nar jeg har en patient, der
kraever en lang behandlingstid, sa saetter jeg altid tid af
til udstreekning bagefter. Herudover er det meget vigtigt
for mig, at alle patienter skal helt ned at ligge.

Hvad gor du for at holde dig fysisk i form?

Jeglpber5km 2-3gange om ugen. Herudover dyrker jeg
fitness et par gange om ugen med fokus pa ryg, nakke,

PILATES HOLDER MIG
STARK 0G FRISK

torso ogarme. Pa grund af min ulykke for 6 ar siden gar
jeg fasthos en fysioterapeut hver 14. dag. Her far jeg
nogle gode pvelser, som jeg laver hver morgen derhjem-
me af ca. ¥z - 1 times varighed.

Erder noget du ville pnske, du havde gjort anderledes
iditarbejdsliv?

Nu har jegaltid arbejdet i dentalbranchen, for jeg er og-
sa uddannet klinikassistent tilbage i 1994. Jeg ville nok
have pnsket, at jeg havde taenkt mere pa min ryg den-
gang. Man taenkte bare ikke ergonomiind i hverdagen
pa samme made dengang som nu. | dag har jeg svage
handled og gigtifingrene. Det er vigtigt at tage sig tid til
at straekke ud flere gange dagligt.

Har du nogle gode rad til nyuddannede tandplejere?

* Undga at tage et fuldtidsjob som tandplejer, det er
for hardtilaengden.

* Undgaatlave provisionsaftaler, forhandl dig til en
god grundlgn i stedet.

* Detkanveaeresvartatlave enklinikom, menskal |
have en ny unit, sa kom med ud og se den 0g prgv at
sidde ved den.

* Laegalle patienter helt nedistolen.

* Undgaalt for lange behandlingsseancer.

Tandplejer Connie
Kochendorf Larsen er

60 argammel og arbej-
derpaé6.arpaenlille pri-

Du har arbejdet i faget i rigtig mange ar,
hvad gor du for at holde dig steerk og frisk?

vat tandklinik i Roskilde.
Connie har arbejdet som

tandplejeri34ar, og far

Jegsgrger foratholde migiform.Jegtraener
personligt bade pilates ogyoga. For 2 ar
siden tog jeg en uddannelse som certificeret
pilatesinstrukter, en uddannelse der tog 6
weekender. Pilates er rigtig godt, for det giver
noget styrke og smidighed. Jeg underviser

i pilates engang om ugen, 0g sa traener
jegselvderhjemme og fplger noget online
undervisning to gange om ugen 0g yoga én
gangomugen.

Hvor bevidst er du om ergonomien i dit
arbejde?

Jeg taenker meget over, hvordan jeg sid-
der.Jeghar en god, ergonomisk sadelstol
ogenluftpudebold, som jeg skifter mellem.
Hvad angar min computer, sa star den bagved
mig, og det er ikke specielt tandplejervenligt,
da jegskal dreje mig rundt mange gange i
lpbet af en behandling.

det som klinikassistent,
siden hunvar 16 ar.

>>
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VI HAR DIN RYG

Vores vigtigste mission er at hjaelpe dig til at fa det bedste ud af arbejdsdagen.
Til sammen har vi mere end 50 ars erfaring i at passe pa dental personalet,
ved at formidle den sunde arbejdsstilling,

Vil du vide mere om
hvad Mette kan gore
for jer pa klinikken

krebsergonomi.dk

Vil du vide mere
om afprevning
af en stol helt

GRATIS

dynamostol.dk

%) Krebs Ergonomi Dynamostol

+45 4092 2142 +45 4675 0970
mette@krebsergonomi.dk info@dynamostol.dk
www.krebsergonomi.dk www.dynamostol.dk




Jeg fik sa nogle instrumenter med silikone-
handtag, og det hjalp gevaldigt. Jeg undgik operation,
o¢g jeg havde ikke smerter mere.

Jeg har minimum 40 minutter til alle mine behandlinger.
Det har veeret et krav fra mig. Herudover laver jeg mindst
to gange dagligt udspaendingsgvelser ved stolen, hoved-
sageligt l@nde- og skuldergvelser. Tidligere har vi 0gsa
haft et par gange omugen, hvor jeg underviser mine
kollegaer en 20 minutters tid i pilates pa klinikken. Pa
grund af coronaen er det lige nu sat lidt pa pause, men
forhabentligt kommerviigangigen med det snart.

Er der noget, du ville pnske, du havde
gjortanderledes i dit arbejdsliv?

Pa et tidspunkt var jeg meget tat pa at skulle opereres
for Carpal Tunnel Syndrome (CTS). Jeg havde meget ondt
i mine hander. Jeg fik sa nogle instrumenter med siliko-
nehandtag, og det hjalp gevaldigt. Jeg undgik operation,
o¢jeghavde ikke smerter mere. Det er utrolig vigtigt

TandplejerJeanette
Mortensen er 51 ar og
arbejder pa en privat
tandklinik i Otterup pa
Fyn, hvor hun til marts
harvaeretansatii0ar.
Jeanette har arbejdet
som tandplejeri25ar
og har efterfplgende vi-
dereuddannetsiginden
for forandringsledelse,
enretning som hun ger-
nevilarbejde mere med
i fremtiden.

KLINIKASSISTENT-HJ ALP
ER EN NODVENDIGHED
| VORES FAG

Hvor meget fylder ergonomi pa jeres arbejdsplads?

Jeg ersaheldigatarbejde pa en klinik, hvor ergonomi er
hgjt prioriteret. Vi har bl.a. et rum, hvor vi har adgang til
yogamatte, fitnessbold, hulahopring og handvaegte. Nar
vi har tid, gar vi derind og traener. Vi holder hinanden op
padet, ogiperioderharvienlilleintern konkurrence pa
klinikken om, hvem der far treenet mest. Sundhed bliver
vaegtet hgjt. Pa klinikken har vi haft Mette Krebs fra Krebs
Ergonomi tilknyttet. Mette har varet god til at vise 0s,

med nogle gode, ordentlige instrumenter. Det er 0gsa
vigtigt med ikke alt for stramme og glatte handsker. De
her ting var noget, jeg gerne ville have vidst fra starten
af.

Har du nogle gode rad til nyuddannede tandplejere?

* Sprgforatholde pauserilpbet af dagen.

* Huskaltid at holde frokostpause.

* Undgd at tage et 37-timers fuldtidsjob.

* Paspameden provisionsaftale, man ryger meget
nemtifeelden, fordi man "lige kan na noget ekstra",
og det giver bagslagisidste ende. Sgrg for at fa en
fair manedslgn i stedet for.

* Sprgforskarpeinstrumenter med silikonehandtag.

* Undga for stramme og glatte handsker.

*  Huskatdyrke motion!

hvad vi helt konkret kan gore bedre, 0g sa
har hunvaeret god til at give 0s nogle gode,
brugbare gvelser, somvikan tage med os i
vores hverdag.

Ved min unit har jeg en ekstra skaerm, sa
jegbare skal sla blikket op for at fglge med
i journalen.Jegsgrger ogsa for at veksle
mellem at sidde og sta ved patienten.

Det fungerer godt for mig. Generelt har
jegogsa god tid til mine patienter. Jeg
eropmarksom pa, at der 0gsa er noget,
derhedder entimeomsatning, men jeg
vegdter meget at tage mig den tid, jeg skal
bruge til mine patienter.

Hvad gor du for at holde dig fysisk i form?

Jeglpber og dyrker yoga et par gange om ugen.Jeg har
altid dyrket en elleranden form for sport. | de tidligere
arvar det den lokale idreetsforening, dervar i hgjsadet.
Jegsynes, atdet harvaeret svaert at forene kravet om
atveereigod form med det at have barn. Det harvaeret
svart at komme afsted til motion, sa med tiden er
idreetsforeningen blevet skiftet ud med Igb. Med arene er
styrketraningen blevet vigtigere for mig, sa jeg treener
med elastikker derhjemme.

Har du veeret plaget af smerter og fysiske
belastninger i dit arbejde?

Ja, det harjeg, og det er noget belastende. Jeg har
arbejdet som tandplejeri25ar, og for detarbejdede

jeg som klinikassistent. Det er isaer handled, albuer,
skuldre og min hgjre arm, den er gal med. Bevaegelserne
fra ultralyden kan godt seette sigialbuen, sa derfor har

DECEMBER 2020 TANDPLEJEREN 47



det vaeret vigtigt for mig at veksle mellem ultralyden og
handinstrumenterne.

Er der noget du ville gnske, du havde gjort
anderledes i dit arbejdsliv?

Jegharnokveaeret for god af mig. Jeg har KA-assistance til
afspritning og PA-registrering, nar der er tid til det. Det
er enstor hjlp at have assistance, for sa kan man lige
najournalskrivningen imens, og det giver klart en meget
bedre og sundere dynamikilgbet af dagen. Med tiden
har jeg nok ogsa faet udviklet nogle saerpraegede o0g ikke
sarlig hensigtsmaessige arbejdsbevagelser, netop fordi
visom tandplejere selvsidder med bade sug, ultralyd

0g samtidig skal holde styr pa tunge og holde fokus.

Man kommer nok nemt til at ga pa kompromis med
ergonomien, fordi man nemmere kommer til at svinge
suget forkert med overbelastning af haender, handled
ogarm til fglge. Netop fordi vi er sa selvstaendige, som
vier, sa kan det nok 0gsa for mange vaere lidt svaert at
skulle vaenne sig til assistance. Som faggruppe tror jeg
helt klart, at det kunne vaere en god idé at fa mere fokus
pa KA-hjalp helt fra den tidlige start af karrieren, sa de
sunde vaner kan blive gvet ind fra starten af. Det vil jeg
gerneslaetslagfor.

Det lyder som om, at du ville enske, at du
havde disponeret anderledes i dit arbejds-
liv. Hvad er dine planer for fremtiden?

meridenl™  *

OPTIK & ERGONOMI

Vi har en mission! Vi har en
Iosning!

Hos Merident Danmark skaber vi
s :n forskel for dig. Vi
lup- og
rdig en bedre
til at minir
hvilket i sidste ende er med til at
e en starre arbejdsgleede.

Laes me ) - www.merident.dk
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Jeg har besluttet mig for at drosle ned med tandplejer-
behandlinger og arbejde mere malrettet med admi-
nistration og ledelse.Jeg tog et uddannelsesmodul i
forandringsledelse tilbage i 2017, fordi jeg har lyst til
atkommeienanden retning. For mit vedkommende
havde der nok veeret en sterre sandsynlighed for, at jeg
var blevet helhjertet i faget, hvis jeg havde vaeret mere
konsekvent med min traening, ligesom jeg teenker, at
enstgrre selvfplgelighed omkring KA-hjaelp ville have
hjulpet megetiforhold til sundere vaner over tid. Men
jegharsamtidig ogsa et pnske om at kunne se tilbage pa
et arbejdsliv, hvor jeg har lavet andet end blot patient-
behandlinger.Jeg kan lide at arbejde med adfaerdsan-
dring, derfor spger jeg mere i retning af ledelsesdelen pa
tandklinikken — dog stadig pa tandklinikken, for det giver
bare sa god mening for mig.

Har du nogle gode rad til nyuddannede tandplejere?

* Sgrgforatdyrke motion og traen alle muskel-
grupperne igennem.

*  Sprgforskarpe handinstrumenter.

* Godidé atveksle mellem ultralyd og hand-
instrumenter.

* Sprgforathave godtidtil patienterne.

*  KraevKA-assistance

* Veergodtilat maerke efter og lyv ikke for dig selv.

MO TTL

MO Flipdup

MO Prisme



GOD ERGONOMI KOMMER
IKKE AF SIG SELV

Hvad gor du for at holde dig fysisk i form?

Jegergodtilat holde mig fysisk aktiv. Jeg gar meget - ja,
jeggar/cyklertil alt. Derudover gar jeg til spinning to gan-
ge omugen. Indtil videre dyrker jeg ikke noget styrke-
traening, men jegleger lidt med tanken om lidt mere af
detimin hverdag.

Hvordan tackler du fagets belastninger?

Jegharaldrig ondt, og det har jeg faktisk aldrig haft. Det
har jeg heller ikke haft hericorona-tiden. Jegarbejder 30
timeromugen, hvilket er passende for mig. Jeg arbejder
pa en klinik, hvor jeg meget selv kan bestemme, hvor
meget tid, der skal seettes af til hver enkelt patient. Til
alle underspgelser er der altid fast 40 minutter. Jeg har

i gennemsnit mellem 8-10 patienter pa en almindelig
arbejdsdag.Jeg undgar helst for lange behandlinger, 0g
patienterne kommer 0gsa hellere igen en anden dag, sa
de undgar at ligge for lang tid i stolen.

Hvor bevidst er du om ergonomien i dit arbejde?

Jeg taenker meget over, hvordan jeg sidder, nar jeg
behandler.Jeg har en god sadelstol 0g en X0 Unit, der
understptter en ergonomisk korrekt arbejdsstilling, sa
der ikke opstar overbelastningsskaderiryg, skuldre eller
nakke. Herudover arbejder jeg altid med lupbriller, sa
jegyderligere kan arbejde i behagelige arbejdsstillinger.
Tilvaenningstiden pa lupbriller var ikke lang, 0g med den
markante forskel, det ggr at anvende dem, kan jeg kun
anbefale alle tandplejere at arbejde med lupbriller. Digi-
tale hgrevaern er ogsa noget, som jeg altid arbejder med.
De er med til at filtrere hpjfrekvent stgj fra, samtidig
med at almindelig tale kan traenge igennem.

Jeg har en skaerm, der star bagved mig og en patient-
skaerm lige over min unit - igen sa jeg undgar for mange
vred i nakken. Nar jeg f.eks. skal registrere til en PUD, far
jeg KA-hjeelp, sa jeger friforat skulle lave unpdvendige
drejninger til tastaturet. Jeg laver ikke afspandingsovel-
serilpbet af dagen.

Tandplejer
John Bacher
48 aroghar
det sidste ar
arbejdet paen
privat tandkli-
nik pa Frede-
riksberg.John
eruddannet
som tandple-
jeri2007.

Det lyder til, at du har truffet nogle gode valg i forhold
til dit arbejdsliv. Hvad er din planer for fremtiden?

Jeg synes egentlig, at jeg har fundet et fornuftigt niveau
lige nu, men som jeg sagde tidligere, sa kan det da godt
vaere, at jegvil prove at fa inkorporeret noget mere
styrketraningimin hverdagifremtiden. Det er et langt
arbejdslivmed mange ensidige bevagelser, som man
har foran sig, sa det er et vigtigt omrade at fokusere pa.

Har du nogle gode rad til nyuddannede tandplejere?

* St faglighed ogergonomihgjere end en hgj omsaet-
ning.

* Droft godtarbejdsmiljo og ergonomiiforbindelse
med din ansattelsessamtale.

* Jegkanklartanbefale atarbejde med lupbriller.Jeg
fiktilbudtlupbriller ogdigitalt hgrevaernsomendel af
min ansattelse.

/\ PAS PA DIG

Find flere artikler med viden og inspiration for tandplejere om

forskning i muskelskeletlidelser, og hvordan du kan forebygge

smerter og skader.

dansketandplejere.dk/pas-paa-dig
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