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Bidt af arbejdet?

Hvad ville du gare, hvis der la en
giftig mambaslange pa dit skrive-
bord?

Et kvalificeret geet er, at du ville
gere alt for ikke at blive bidt. Men
hvad ville du sa ggre, hvis der la
en almindelig lille gra computer-
mus pa skrivebordet? Lgbe skri-
gende bort? Nej, vel? Du ville for-
modentlig blot gribe fat om musen
og begynde dagens arbejde. Og
hermed begar du en stor fejl.

Hvem er bange for mus?
Din lille computermus er nemlig
lige sa farlig som mambaslangen.
Musen er et af skrivebordets far-
ligste rovdyr, og den kan bide
hardt - sa hardt, at du i veerste fald
kan blive invalid.

| de fleste tilfeelde opdager du
ikke musens bid, fgr det begynder
at gore rigtig ondt. Musen er nem-
lig en stille gnaver, hvis teender
langsomt saver sig gennem dine
muskler og sener, mens du sidder
opslugt af arbejdet ved skaermen.
Det geor maske lidt ondt hist og
her, men som de fleste slar du det
hen. Hvem er bange for mus? Du
ignorerer smerterne og arbejder
videre. Og imens gnaver det lille
klikkende rovdyr sig stille og roligt
ind pa dit helbred.

Mus er for kattepoter
Hvordan kan en lille plasticmus
give skader? Svaret er ganske
simpelt: computermusen er slet
ikke skabt til menneskehaender.
Da fabrikanterne lancerede den
klassiske flade mus, teenkte de
nemlig ikke pa handens anatomi,
men pa at anbringe et par knapper
pa et pegeredskab.

Prgv at laegge din hand afslap-
pet pa bordet, som pa billedet til



hgjre. Dette er handens naturlige
hvilestilling. Prov sa& at lsegge
handen pa en flad mus. Kan du
meerke forskellen? Den flade mus
tvinger dig til at knaekke og vride
handleddet. Hvis du sa ogsa lefter
pegefingeren, sa den er parat til at
klikke, foles det endnu mere una-
turligt. Det er praecis denne una-
turlige stilling, der kan give dig
museskader.

Giv musen en finger - 0g den tager
hele armen

Kneekket i handleddet og fingeren
gor, at musklerne konstant er
spaendte, og det slider pa senerne
og nerverne i handen og underar-
men. Nar musen efter nogen tid
begynder at gnave, maerkes det i
starten som varme, smerte og
haevelse i armen. Efter nogen tid
svulmer veevet i senerne op, og
der kan ga betendelse i dem
(seneskedebetaendelse). Udvikler
det sig, kan det kreeve en opera-
tion.

En anden typisk museskade er
“tennisalbuen”. Den opstar, nar du
bruger musen uden at underar-
men far statte, fx ved at hvile pa
bordet. Nar der ikke er nogen
statte, er musklerne i underarmen
hele tiden aktive - ogsa efter, at du
er holdt op med at bruge musen.
Denne konstante aktivitet overbe-
laster armens sma muskelfibre,
og det giver smerter i underarmen
- den samme slags smerter, som
du kan fa, nar du har overbelastet
armen gennem leengere tid ved fx
tennis.

Det lille rovdyr kan ogsa gnave
i din skulder. Det gor den iseer,
hvis du bruger hele armen til at
flytte rundt pa musen i stedet for
at styre den med fingrene alene. |
starten foles det bare som lidt

gmhed. Men efter nogen tid, kan
en af senerne i skulderen begyn-
de at ga i forfald. Ignorerer du
smerten og arbejder videre, risike-
rer du at senen gdelaegges. Hvis
det sker, er der ingen vej tilbage.
Skaden kan ikke genoprettes.

Musen kan altsa bide, men den
bider kun for alvor, nar den bliver
provokeret. Det ggr den, nar du
bruger musen mange timer om
dagen. Prgv at laegge maerke til,
hvor lang tid, du bruger musen
intensivt hver dag. Hvis du bruger
den fire timer om dagen, tredob-
les risikoen for, at du far en
museskade.

Klikket til krebling
For nylig var der en raekke unge
grafikere, der forlod deres fag. De
havde arbejdet 3-6 ar i branchen
med billedbehandling og layout,
de var glade for deres job, og alt
tydede pa, at fremtiden la for
deres fgdder - fritskrabet fra alle
sorger. Men efterhanden som
tiden gik, fik de flere og flere
smerter i kroppen, og til
sidst matte de holde op
med at arbejde. De lan-
ge dage med praecisi-
onsarbejde havde grad-
vist nedbrudt muskler
og sener i deres heen-
der, arme og skuldre. |
dag er de pa revalide-
ring og skal omskoles.
Forskere i museska-
der er ikke overraskede
over, at det intense
arbejde med den lille
mus invaliderede de
unge grafikere. Man har nemlig
malt belastningen ved mange
timers preecisionsarbejde, som
billedbehandling, til at veaere lige
sa stor som den belastning, en

industrislagter udsaettes for. Grafi-
kerens mange sma ryk og klik
med musen er lige sa nedsliden-
de som industrislagterens ud-
skeeringer og tunge lgft. Isaer nar
det foregar under stress med teet-
te deadlines.

Rovdyret kan tzmmes

Men hvordan undgar man sa at
provokere musen? Svaret er
enkelt: Arbejdsdagen skal tilrette-
laeegges, s& du undgar de mange
daglige timer med gentagne klik
og ryk. Al den tid, du bruger pa
musen, skal spredes ud over hele
arbejdsdagen, sa der opstar
“musefri” huller i dagen. Disse
huller kan sa udfyldes med alle de
andre opgaver, du har. Ligesom
du skal serge for at holde pauser
og straekke ud.

Handens natur

Men naturligvis kan du ikke veere
musestille hele tiden. Hvad gar
du, nar du er ngdt til at bruge
musen? Svaret finder du i billedet
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MUSEN

af handens hvilestilling. De bedste
mus er nemlig dem, der er desig-
net til denne stilling. Der findes
flere "ergonomiske" mus pa mar-
kedet. Feelles for dem er, at de er
runde eller skeeve, sa de passer
ind i handens form. | de senere ar
er der ogsa kommet andre muse-
typer. Pegepladen, kuglemusen
(trackball), "mousetrap’eren” og
musepennen er gode alternativer.

MousePerfect?

Men indtil nu er den perfekte mus
ikke opfundet. Selv om disse
alternative musetyper er bedre
end den flade mus, er ingen af
dem fejifri. | laengden vil de ogsa
begynde at gnave.

Derfor er det bedst, at du vari-
erer. Ligesom du har skiftende
opgaver, skal du ogsa variere
mellem de forskellige musetyper.
For at have sd mange mus at veel-
ge imellem som muligt, kan det
vaere en god ide at oprette et
“musebibliotek” med mange for-
skellige mus og handledsstgtter.
Selv om nogle af musetyperne vir-
ker akavede i begyndelsen, tager
det ikke lang tid, fgr du bliver for-
trolig med dem. Skift mus - inden
det slar klik.

Hvem tager hind om musen?

Nar man indfanger rovdyr i natu-
ren, foregar det altid i et samar-
bejde. Sadan er det ogsa med
kontormusen. Hvis man virkelig vil
rovdyret til livs, skal lederen, med-
arbejderen og sikkerhedsorgani-
sationen arbejde sammen. Det
som samarbejdet forst og frem-
mest handler om, er at finde ud af,
hvordan man kan tilrettelzegge
arbejdsdagen, sa medarbejderen
far mange varierede opgaver og
undgar de lange perioder med
musearbejde. Det kreever natur-
ligvis, at alle taenker i utraditionel-
le og nye baner. Og det far man
heldigvis ikke museskader af.
Haber vi.

Musegift pa nettet

Du kan lese mere pa Grafisk
BARs hjemmeside. Her har vi lagt
lidt musegift ud til dig, bl.a. med
gode rad om, hvad du selv kan
gere for at undga museskader, og
om de forskellige typer mus. Men
pas pa, nar du klikker ind pa vores
hjemmeside. Vi vil sa ngdig ha’,
du bliver bidt.

Det er arbejdsqiveren, der har
ansvaret for at skermarbejde
udfares sikkerheds og sundheds-
massiqt fuldt forsvarligt -
herunder, at det daglige arbejde ved
skermterminalen reqelmassigt

afbrydes af andet arbejde eller, hvis

det ikke er muligt, af pauser.

Vil du vide mere om musen,

s& besgg os p& wwwgrafiskbar. dk
Les fx om nmuseskader, muse-
typer, genvej staster og andre
gode tips.
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