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Hur far man forresten motionspodng?

puls, uthdllighet och muskelkondition sdklart!

En timme

Promenad och stavgang O
Cykling O
Traning pa gym O
Dans Q
Frisbeegolf O
En halv timme
Lopning O
Skidakning O a minst en
Simning/vattenmotion Q Saovgng per dad

Bollspel

FISKARE, SKOT OM DIG SJALV!

Det |6nar sig ocksa for fiskare att fundera pd sin arbetshalsa. Ndr man arbetar
med fiske dr det naturen som i stor utstrdckning avgdr arbetsforhallandena. Som
fiskare moter du olika slag av utmaningar i arbetsmiljon vad galler att md bra.

For att md bra som manniska behdver man férutom arbete dven tillrdckligt
motion, sémn, fritid och karlek. En hdlsosam kost hjdlper till att halla dig i form.

Du kan sjalv effektivt paverka din egen arbetshdlsa med enkla metoder, bland
annat genom att motionera regelbundet och dta rdtt. Syftet med den har
broschyren ar att hjdlpa dig att ma bra och bevara halsan.

PENSION OCH OLYCKSFALLSSKYDD

Du kan tjana in social trygghet for allt fiskearbete. Uppdatera darfér din LFOPL-
férsikring s& att den motsvarar virdet av ditt arbete. Andringar i férsikringen
gors alltid rdknat fran den dag de anmalts och inte retroaktivt. Det ar viktigt att
du anmaler férdndringar: till exempel vid en skada s baseras inkomstbortfallet
pa din LFOPL-arbetsinkomst.

Ipa.fi > pensionsforsdkring
Ipa.fi > olycksfallsforsakring

MOTION PIGGAR UPP KROPP OCH SJAL

Ofta litar man pa att tungt kroppsarbete haller uppe den fysiska konditionen. Den
motion man fdr i arbetet starker dnda inte hjdrtat och cirkulationsorganen eller
muskelkonditionen lika effektivt som motion pa fritiden. For att musklerna ska fa
aterhdmta sig dr det viktigt att rora pd sig i ndgon mdn ocksa efter en tung arbetsdag.

Det &r bra att regelbundet halla pd med motion. Aven l4tt motion haller hilsan uppe
om motionen dr daglig, racker minst en halv timme, héjer pulsen och gér en svettig.
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Tanjningar hjdlper till att foérebygga och bota manga slag av besvar i rorelse- atd“gbok ’
organen, till exempel i ryggen, nacken och axelregionen. Forsok hitta en lamplig Dag gy,
motionsform som hjdlper dig att ma bra bade fysiskt och psykiskt. 7
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AT MANGSIDIGT OCH REGELBUNDET

Grunden till goda matvanor ar regelbundenhet. Nar det inte blir langa pauser
mellan maltiderna halls blodsockret pa ratt niva. For lagt blodsocker orsakar
trotthet, koncentrationssvarigheter och retlighet, vilket i sin tur dkar risken for
olycksfall. Till varje dag hér morgonmal, lunch, eftermiddagskaffe, middag och
ett latt kvallsmal.

Mangsidighet bar langt. Inget enskilt fddodmne gor kosten speciellt bra eller
dalig utan helheten avgor Halsoeffekterna har betydelse i synnerhet nar det
ar fraga om mat vi dter ofta. Det finns egentligen ingen forbjuden mat, men
det I6nar sig att fasta uppmarksamhet vid mangderna.

Det ar bra att boérja med sma férandringar om du tanker dndra dina mat-

. o L . . fisks,
vanor: Till en bérjan kan du koncentrera dig pa en sak i taget, till exempel ngbigza

maltidsrytmen eller storleken pa portionerna. Det finns inga genvagar till
lycka, men det I6nar sig inte heller att gbra en alltfor stor sak av att dndra
sina levnadsvanor. Tdlamod garanterar ett hallbart resultat.

Den gamla hederliga tallriksmodellen dr annu aktuell:
e Fyll hdlften av tallriken med fdrska eller tillagade gronsaker:

¢ Fyll en fldrdedel med kott, fisk eller kyckling.

¢ Fyll en fidardedel med potatis, ris eller pasta.

Du mar bra av att dricka vatten. Drygt |,5 liter vatten per dag smorjer
fint hela kroppen. Av alkohol fdr du bara onddiga kalorier och ofta
ocksa huvudvark.
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EN GOD SOMN

Sémnbehovet dr individuellt och varierar med aldern. De flesta vuxna behdver
sova /-8 timmar per natt. En del &r av naturen morgonsémniga och andra blir
sémniga tidigt pa kvallen.

Tillrdcklig vila minskar risken att raka ut for olycksfall och hjdlper kroppen att
forsvara sig mot olika sjukdomar. Avslappning sanker blodtrycket, pulsen, syrefor
brukningen och andningsfrekvensen. En god nattsémn ger minskad stress, medan
sOmnbrist har samband med 6vervikt, hjart- och karlsjukdomar samt diabetes
typ tva.

Om du dr trétt efter en natt med dalig sémn kan det hjdlpa att ta en kort men
uppiggande kvart timmes tupplur. Du kan ocksa koppla av genom att sitta ner
och ldta 6gonen vila ndgra minuter mitt under arbetsdagen.

Om sémnldshet forsvdrar ditt liv I6nar det sig inte att ldta problemet fortgd lange.
Hjalp kan fas till exempel fran foretagshalsovdrden. Sémnstoérningar kan héra ihop
med stress eller dalig inneluft, men i bakgrunden kan ocksa finnas ndgon funktions-
storning i kroppen.

KRAFT OCH ENERGI

Ditt ndtverk av ndra personer dr en social trygghet for dig.Varda dina relationer
med dina vanner. Grubbla inte &ver saker ensam, utan prata om dem med palitliga
personer.

Din instéllning till livet avspeglar sig i ditt sdtt att ta hand om och férsta dig sjalv
samt i hur du klarar svarigheter. Alla behdver aterhdmta sig och ladda batterierna
for att kunna sdtta varde pa sig sjdlv och pa sin arbetsenergi. Forsok hitta satt att
stressa ner eftersom ldngvarig stress tar pa bade kropp och sjal.



VARDERINGAR,ATTITYDER OCH MOTIVATION

Manga foretagare sdtter varde pa frineten i arbetet. For en del betyder det en
mojlighet att forverkliga sig sjdlv och sina drémmar: For andra betyder det ett
naturligt behov att anvdnda sina férmagor pa det sitt man sjdlv vill. Det kan ocksa
vara frihet att besluta vad man gor, hur mycket och med vem. Eller det att man
astadkommer ndgot viktigt och lyckas i sitt arbete. De har faktorerna ger arbets-
glddje och energi.

Vdrderingar och attityder paverkar markbart arbetsmotivationen och arbetsfor-
magan. Om du uppskattar ditt eget yrke bade mar du béttre och arbetar du mer
effektivt. Du kan vara rejdlt stolt Sver ditt arbete.

ARBETSSAKERHETEN FOR FISKARE

Trotthet, somnbrist, for mycket stress, krdvande omstandigheter och tunga ar-
betsmoment gor en mottaglig for olycksfall i arbetet. Arbetet som fiskare bestar
av flera moment, och det egentliga fiskearbetet ombord pa fiskefartyg och batar
ar bara en del av helheten. Till antalet dr det ungefdr hilften av olycksfallen bland
fiskare som sker ombord pa fartyg eller under forflyttning till eller fran dem.

Det I6nar sig att se till att arbetsmiljon dr trygg under alla arbetsmoment. Till
exempel intraffar det mycket olycksfall vid service och reparationer, som ofta
innebdr kldttring, besvarliga arbetsmoment och hala underlag.

Det ldttaste att rdda bot pad sjélv ar oordning och att gangar och passager be-
lamras med foremal. Arbetsforhallandena kan ocksa forbattras till exempel genom
tillrdcklig belysning och halkbekdmpning samt genom att halla redskapen i gott
skick och anvanda personlig skyddsutrustning.

Forbdttra sdkerheten
till exempel genom

tekniska 16sningar som
underldttar arbetet

trygga arbetsmetoder
undvikande av att lyfta for hand
minimering av kldttrandet

anvdndning av personlig
skyddsutrustning

god belysning i arbetsutrymmen,
gangar och passager

ordning och snygghet
i arbetsutrymmen.




var rejalt stolt
over ditt eget arbete!

FORETAGSHALSOVARD

Foretagshdlsovarden har till uppgift att utveckla arbetsforhallandena och arbets-
sdtten sd de blir sunda och trygga, att forebygga, konstatera och f6lja upp yrkes-
sjukdomar och arbetsrelaterade sjukdomar samt att hdnvisa till rehabilitering.
Man kan ocksd avtala om att sjukvard ska hora till féretagshdlsovarden.

Fiskare kan ordna foretagshdlsovard for sig pa hdlsocentralen eller pa en privat
likarstation. FPA ersitter en del av en LFOPL-forsikrad fiskares kostnader fér
foretagshdlsovarden. Genom att hora till foretagshalsovarden far du ocksa 20
procents rabatt pd premien for OFLA-arbetsskadeforsakringen.

LPA:s soktjanst visar vilka serviceproducenter for foretagshdlsovard det finns i
din region. Du kan samtidigt anmala att du vill ansluta dig till foretagshalsovarden.

fpa.filforetagshalsovard-foretagare
Ipa.fi > arbete och hdlsa > foretagshdlsovard

REHABILITERINGSMOJLIGHETER

En fiskare som dr i arbete kan fa stod for att forbattra arbetsférmagan och kunna
fortsatta i arbetslivet. Det kan vara fraga om en konditionshdjande rehabiliterings-
kurs (sd kallad kuntoremontti) eller FPA:s yrkesinriktade KIILA-rehabilitering.

Enligt lagen om pension for lantbruksféretagare kan LFOPL-rehabilitering beviljas
en fiskare som pa grund av en sjukdom eller skada I6per risk for att bli invalid-
pensionerad under de ndrmaste aren. OFLA-rehabilitering kan fds om arbets- eller
funktionsférmdgan ar férsvagad pa grund av en olycksfallsskada eller yrkessjukdom
som ersatts.

fpa.filrehabilitering
Ipa.fi > pensionsforsdkring > rehabilitering
Ipa.fi > olycksfallsforsakring > OFLA-rehabilitering



STOD OCH HJALP

Understodd semester

Organisationen Maaseudun terveys- ja lomahuolto MTLH och Svenska
semesterforbundet beviljar understddda semestervistelser runtom i Finland.
Semestern beviljas av ekonomiska, sociala och hdlsorelaterade skal.

mtlh.fi

semester.fi

Kriscenter och samtalsgrupper pa webben
Tukinet ar ett kriscenter pa ndtet. Man kan delta i olika samtalsgrupper, sdka
tjdnster och fa personligt stod. tukinet.fi

Stodpersonsnitverket for landsbygden
Natverket av stodpersoner bygger pa frivilligarbete. Stodpersoner ger samtals-
hjdlp till alla som bor pa landsbygden. stodperson.fi

Pa finska finns hjalpnumret Maaseutupuhelin 010 504 5760,
varje dag kl. 18-21.

Ma battre utan vald

En trygg livsmiljo ar vasentlig, och alla har ratt att kdnna sig trygga i sitt hem och
med sin familj. Ibland kan de ndra relationerna dnda bli sa spanda att det leder
till vald. Alla parter kan fa hjdlp via nétet (pa finska). turvakoti.net

Berusningsmedel och beroenden
Droglanken ger rad och information som gdller missbruk av berusningsmedel,
droger och andra beroenden. droglanken.fi

| Hjdlp i nodsituationer

Du far hjalp snabbare om du kan beritta din exakta
position och batens typ och langd.

Se till att det finns raddningsvastar for hela besatt-
ningen, brandslackare och nodsignalutrustning
(signalrok, nodbloss och nodraketer) och lar dig
ocksa anvanda dem.

Hall telefonen laddad. Forvara den torrt och varmt
eftersom batteriets effekt sjunker i kyla.

PA HAVSOMRADEN
gor ett nodanrop pa VHF-kanal 16 (VHF-DSC 70)
eller ring sjoraddningens alarmnummer 0294 1000

PA INSJOAR

ring nodcentralen 112

Pa insjoar och pa land kan du ocksa ringa nédsamtal
med appen |12 Suomi i din mobiltelefon. Nodcentralens
personal far da automatiskt uppgifter om din position.

Ladda ner appen 112 Suomi

| pa adressen digia.com/112suomi






