Att arbeta pa riitt sctt

Ménga ménniskor i vart land lider av dalig
rygg, ryggskott, ischias eller virk i ben och fot-
ter. Bakom dessa besvir, som villar en mycket
stor mingd sjukdagar arligen, ligger en felaktig
belastning av rygg och ben. Ménniskans forfader
var fyrfota djur och ryggen fran borjan byggd
for att vara understodd savil vid frambenen som
vid bakbenen. I och med att ménniskan reste sig
uppritt pa bakbenen fick hon visserligen en vi-
dare Gverblick 6ver tillvaron samt en ny och
spiannande anvindning for de frimre extremite-
terna. Samtidigt blev hennes fysiska jamvikt pa
ett helt annat stt prekir, da hon skulle balansera
sin stora kroppshydda pa den lilla understodsyta
som tvd fotblad utgor. Detta kan ske endast tack
vare ett stindigt arbete av musklerna i ben och
rygg, som oupphorligt maste spianna och balanse-
ra for att kunna uppritthalla den vanskliga jam-
vikten. Redan att ga och sta i uppritt stillning
innebir sdledes en standig pafrestning pa rygg-
och benmuskulaturen. Om man dartill utréttar
ett tungt kroppsarbete blir pafrestningen under-
stundom 6vermiktig. Ryggmuskulaturen haller
ofta forvanansvért liange utan att niamnvirt pro-
testera, men nér den protesterar sker det ofta
blixtsnabbt och synnerligen eftertryckligt. Det
kallas pa svenska for ryggskott, i vara grannlin-
der har man ytterligare preciserat den sannolika
orsaken till elindet genom bendmningen héxskott
— en spraklig kvarleva fran den tid da man an-
sdg att allt ont berodde pa hixornas framfart.

Vi har visserligen en nyktrare syn pa upp-
komstmekanismen, men trots detta har alltfor
litet gjorts for att verkligen pa ett radikalt sitt
rada bot for det. Sedan linge vet man att arbets-
teknik och arbetsstillningar spelar stor roll. Den
som arbetar pa ett felaktigt sitt och anstringer
sin muskulatur 6ver hovan far ocksa littare be-
sviir fran sin rygg. Arbetshygieniker och fore-

tagslikare har linge arbetat med radgivning och

1) Arbetsstillning och arbetsteknik; Gleerups forlag
kr 5: 25.

instruktion pa detta omrade. Nu foreligger en
liten upplysningsskrift av sjukgymnasten Dag-
mar Carleson') dar en rad utmirkta rad och an-
visningar ges for en lamplig arbetsteknik med
sirskild tanke pa sjukvardspersonal. I var allt
mera mekaniserade tillvaro forblir sjukvardsarbe-
tet det omrade, dar maskiner endast i begransad
omfattning kan komma till anvindning. Alltfort
iar det nodvindigt att stundom lyfta patienter for
hand samt att utfora atskilliga andra tunga syss-
lor, som icke later sig mekaniseras. En riktig lyft-
teknik, ddar det mesta av arbetet utrattas av de
starka ben- och sitesmusklerna genom att man
lyfter med bojda knén och hofter men med rak
rygg, kan forebygga manga av de besvir, som
uppkommer om man arbetar med raka knén men
bojd i rygg och hofter. Boken innehaller ocksa
det kloka radet att vila rygg och ben nar tillfdlle
bjuds att sitta och utféra de sysslor som likavil
kan goras sittande i stallet f6r staende. Den tid ar
vil lyckligtvis forbi, da det ansags strida mot god
sed att sjukvardspersonal satt under sina sysslor,
det exercismissiga gaendet och staendet har
manga daliga ryggar pa sitt samvete.

Ett grovt forsummat omrade ir fotvarden. De
flesta kvinnor anvander skor, som innebar en
orimlig belastning pa savil fotter som rygg. En
frisk barfota fot ar bredast 6ver partiet vid stor-
tans bas. Darifran gar stortan rakt framat utan
att avvika mot de 6vriga tarna. Ndr man gar bar-
fota avvecklas steget genom att man rullar foten
fram over stortan fran dess bas dnda ut till dess
yttre led. Den som anvinder skor som ar smala
och spetsiga kommer att tvinga stortan att klam-
mas intill de 6vriga tarna eller till och med ligga
sig tvirs over dessa tar och det blir da fullstin-
digt omojligt att avveckla foten vid giang pa ett
normalt satt. Foljden blir en stum och oelastisk
gang, som icke blott anstringer foten utan dven
ben och rygg. En hog klack innebir vidare att
huvuddelen av kroppstyngden inte lingre vilar pa
det kraftiga hialbenet utan pa det relativt smackra
fraimre fotvalvet. Detta kan i lingden inte ut-
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hirda sadan belastning utan kommer att pressas
ner sa att man far en s. k. framre plattfot, kianne-
tecknad av att de mellersta tarnas basaldelar
trycks ner mot underlaget och ofta pa grund av
tryck och nétning blir platsen for liktornar. Pa
sa sitt deformerade fotter leder osvikligt till
smartor i ryggen, ofta till aderbrack pa grund
av den forsimrade blodcirkulation som blir {6lj-
den av att fotsulan inte pa ett normalt sitt trycks
till vid gangen. I fotsulan ligger nimligen stora
blodadror, som vid normal gang toms varje giang
man stiger ned pa foten. S. k. fotriktiga skor ar
i sjilva verket en forutsittning for att fotter och
rygg i lingden skall halla sig friska och orka

med ett arbete, som kraver mycket staende, ga-
ende och lyftande.

Dagmar Carlesons lilla bok innehéller for ov-
rigt en rad av goda ovningar for att trina mus-
kulaturen och motverka den trotthet, som éven
vid idealiska arbetsstillningar och goda arbets-
redskap blir foljden av ett ensidigt pafrestande
arbete. Den kan varmt rekommenderas till alla
som arbetar inom sjukvard eller for 6vrigt inom
yrkesomraden, som innebédr pafrestningar for
rygg och ben. Hennes kloka synpunkter pa fotter-
nas vard och riktiga skor ar fortjdnta att allmant
uppmirksammas och efterfoljas.

Nils Brage Nordlander

miljarder ar

2000. Utvecklingen
anvisar snarast att den storre siff-
ran dr den ritta.

domarna i Asien, Afrika och Syd-

amerika som hidrvid medverkat,
likasa forbattrade hygieniska for-

hallanden. Fruktsamheten gar sna-
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Sviilt eller fodelsekontroll

Den allt overskuggande fragan

rast nedat men detta kompenserar

!
1850 1900
om befolkningsokningen pa jorden

blir med all ritt foremdl for stor
Tidskriften Na-
ringsforskning lamnar en del sam-

uppmérksamhet.

Jordens befolkningsutveckling mel-
lan aren 1800 och 2000.

IH o ingalunda den oerhorda tillvaxten.
H-OGI-5.°’§_ Jordens forméga att ticka livsme-

/ > delsbehovet for tillkommande min-
//_455 niskomassor #dr begrinsad. Redan

// z, nu beriknas omkring 1 miljard av
/he z jordens befolkning leva pa kaloriskt

4 1= otillriacklig kost, siirskilt brist pa
® dggviteaimnen. Om en effektiv {o-

—H1s delsekontroll ej kan davigabringas
o005 °° okar risken for svilt och hunger-

katastrofer avsevirt.

En amerikansk forskare betonar
att ingen djurart nadgonsin har kun-

manfattande synpunkter ur redovi-
sad litteratur. Nagra uppgifter ma
hir aterges.

Man har tidigare misslyckats med
de prognoser som forsokts rorande
befolkningsutvecklingen. 1945 an-
togs efter omsorgsfulla provningar
att jordens befolkning ar 2000 skul-
le belopa sig till cirka 3,3 miljar-
der. Denna siffra torde nas redan
om nagot ar! FN:s prognos fran
1958 slutade pa 4,9 miljarder med
en marginal uppat till hogst 6,9

Siffror pa upp till 15 miljarder
ar 2025 har angivits.

Bland djuren hindras 6verpopu-

lation av bristande tillgang pa
dodliga sjukdomar.

Samma biologiska lagar giller for

foda och av

minniskan sa ldnge hon ej ge-
nomfor fodelsekontroll. Det ir den
minskade dédligheten i stora delar
av virlden, sirskilt i u-linderna,
som dr orsak till befolkningsexplo-
sionen. Framfor allt dr det bekdm-

pandet av de svara infektionssjuk-

nat foroka sig obegrdnsat. Endast
framtiden kan utvisa om minniskan
skall vara i stdnd att anvinda sina
vetenskapliga kunskaper for att le-
da sin vidare utveckling mindre
bryskt dn en blind natur gor.

Professor Georg Borgstrom har
i sin bok (”Mat for miljarder”,
LT:s forlag, 1962) limnat en initie-
rad framstéllning i fraga om jor-
dens livsmedelspotential och moj-
ligheterna att utnyttja denna i takt
med befolkningstillvixten. Han be-






