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Formali

Oryggishandbok pessi er unnin af vinnuhépi 4 vegum Samorku
og er hugsud sem handbdk um oryggi og vinnuvernd fyrir allar
veitur innan samtakanna.

Af halfu Samorku verdur békin einungis gefin Ut & rafraenan
hatt og vistud & vef samtakanna www.samorka.is. Hvert fyrirtaeki
feer sidan rafraent eintak, breytir pvi og adlagar ad sinum porf-
um eftir adstaeedum. Bokin er hluti af daglegu 6ryggiskerfi OR og
verdur uppfaerd eftir porfum.

[ bokinni er m.a. frédleikur um vinnubrogd er lta ad dryggi
og vellidan starfsmanna OR vid dagleg storf, heilsueflingu, vio-
brégd vid slysum og neydarvidbrogo.

EMid 1 Oryggishandbokinni er fengi® dr ymsum &ttum m.a.
frd Landsneti, Landsvirkjun, Orkuveitu Reykjavikur, Orkubui Vest-
flarda, RARIK, Rauda krossi islands, Vinnueftirliti rikisins og Lyd-
heilsustdd. Ljosmyndir i bokinni eru flestar teknar af starfsmonn-
um OR. Bodvar Ledsson teiknadi veggspjald vegna vidbragda
vid rafmagnsslysum, en skyndihjélparspjaldid er frd Rauda krossi
fslands.

Pess er vaenst ad bokin efli 6ryggisbrag Orkuveitunnar og
ad ,Log um adbunad, hollustuheetti og oryggi & vinnustédum”
verdi i havegum hofo, med pvi markmidi ad allir ljuki sérhverjum
vinnudegi heilir og dnaegdir.

Pessari bok er tlad ad vera,lifandi’rit og eru pvi allar bend-
ingar um pad sem betur mé fara vel pegnar og 6skast sendar &
sa@samorka.is og/eda haraldur.haraldsson@or.is.
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INNGANGUR

[ dag eru i gildi Ldég um adbunad, hollustuheetti og éryggi &
vinnustodum” fré 1. jandar 1981, (16g nr. 46 fra 1980), med sidari
breytingum dsamt tengdum reglugerdum. Login eiga raetur ad
rekja til samkomulags milli adila vinnumarkadarins og rikisvalds-
ins sem gert var { tengslum vid kjarasamninga arid 1977 og til
samningsins um hid Evropska efnahagssveedi. Login gilda um
vinnustadi i landi par sem einn eda fleiri vinna og er eftirlit med
framkvaemd peirra i hdndum Vinnueftirlits rikisins.

Tilgangur laganna er samkveemt 1. grein ad:

e ,Tryggja 6ruggt og heilsusamlegt starfsumhverfi sem
jafnan sé i samraemi vid félagslega og teeknilega proun i
bjoofélaginu”

e ,Tryggja skilyrdi fyrir pvi ad innan vinnustadanna sjalfra sé
haegt ad leysa 6ryggis- og heilbrigdisvandamal, f samraemi
vid gildandi 16g og reglur, { samraemi vid radleggingar
adila vinnumarkadarins og f samraemi vid rddleggingar og
fyrirmaeli Vinnueftirlits rikisins”.

flgunum er [6gd ahersla a frumkvaedi stjornenda sem og annarra
starfsmanna og par eru verkefni Vinnueftirlits rikisins skilgreind.

Vinnuverndarstarf innan Orkuveitunnar midar ad pvi ad koma
i veg fyrir slys og heilsutjén vegna vinnu og studla ad almennri
vellidan starfsmanna.

Markmid vinnuverndarstarfs er ad adbunadur, hollustuhaettir og
Oryggi a vinnustédum sé { sem bestu lagi. Pad skal m.a. gert med
deetlun um 6ryggi og heilbrigdi & vinnustad, mati & dhaettu vid
storf og heilsuvernd sem byggir & dhaettumatinu. Til ad sinna
bessu starfi eru prjar 6ryggisnefndir starfandi sem f sitja 6rygg-
isverdir skipadir af fyrirtaekinu og oryggistrinadarmenn kosnir af
starfsmonnum pess (Reglugerd nr. 920/2006).

VID ERUM HEIDARLEG OG GAGNSA |
VINNUBROGDUM OG GODUR GRANNI



Verkefni 6ryggisvarda og 6ryggistrinadarmanna er, eins og seg-
ir f logunum, ad:

,Skipuleggja adgerdir vardandi adbunad, hollustuhaetti

0g 6ryggi innan fyrirtaekisins, annast freedslu starfsmanna
um pessi efni og hafa eftirlit & vinnustddum med pvi, ad
radstafanir er varda adbunad, hollustuhaetti og 6ryggi komi
ad tileetludum notum”.

Vinna 6ryggisvarda og oryggistrinadarmanna er afar mikilvaeg
fyrir hvert fyrirtaeki. G6d samvinna allra starfsmanna i pessum
malum er po lykillinn ad arangri.

Pess er veenst ad pessi handbdk megi studla ad pvi ad allir
komi heilir heim ad vinnudegi loknum.

6 VID ERUM AREIDANLEG | SAMSKIPTUM OG HOFUM
SKILNING A SKYLDUM OG ABYRGD STARFSINS



1. STEFNA OR i ORYGGIS- HEILBRIGDIS-
OG VINNUUMHVERFISMALUM

Stefna Orkuveitu Reykjavikur er ad tryggja ollum starfsmonnum
oruggt og heilsusamlegt vinnuumhverfi. Markmid Orkuveitunnar
er slysalaus vinnustadur og ad enginn starfsmadur bidi heilsutjon
af starfi sinu hja fyrirtaekinu. Til pess ad na pessu markmidi zetlast
stjornendur fyrirtaekisins til pess ad allir starfsmenn vinni { sam-
reemi vid pessa stefnu. [ rekstri fyrirtaekisins er gert rad fyrir ad fylgt
sé Ollum krofum skv. Iogum og reglum og ad sifellt sé unnid ad
endurbétum sem studla ad auknu 6ryggi starfsmanna, samstarfs-
adila og vidskiptavina fyrirtaekisins.

Leidir ad pessu markmidi eru eftirfarandi:

Orkuveita Reykjavikur:
e  Skapar starfsmonnum, pjonustuadilum og 6drum sem erindi
eiga vid hana 6ruggt og heilsusamlegt vinnuumhverfi.

e Leggur starfsmonnum til adstodu, taeki og bunad sem er i
godu astandi og uppfyllir dryggiskrofur.

e Tryggir ad bunadur fyrirtaekisins sé skodadur og profadur
reglulega.

e Fraedir og pjélfar starfsmenn & svidi dryggis- og vinnuvernd-
armala.

e  Framkvaemir dhaettumat fyrir fyrirtaekid og tryggir ad slikt mat
sé gert i hvert sinn sem tekinn er i notkun nyr bunadur og /
eda nytt verklag, sem getur skapad haettu fyrir starfsmenn.

e  Kemur upplysingum um krofur fyrirtaekisins um oryggis- og
heilbrigdismal med markvissum haetti til birgja, vidskiptavina
0g pjonustuadila.

e Tryggir virka patttoku stjdrnenda { 6ryggis- og heilbrigdismal-
um.

e  Sértil pess ad starfsmenn fai naudsynlega pjalfun til vidkom-
andi starfa og ad til séu verklagsreglur og vinnuleidbeiningar
sem nytast starfsmaénnum.

e Leeturreglulega gera innri Uttektir til ad tryggja virkni
kerfisins.

VID STEFNUM AD SLYSALAUSUM
VINNUSTAD



Starfsmonnum
Orkuveitunnar
er 6heimilt ad
vinna verk an
pess ad fylgja or-
yggisreglum og
nota videigandi
hliféarbunad.

Ef 6ryggisbun-
aour er ekki til
stadar skulu peir
gera hlé & vinnu
sinni par til til-
hlydilegur bun-
adur er kominn i
notkun.

Starfsmenn Orkuveitunnar:

e Pekkiog vinni i samraemi vid skrddar 6ryggisreglur
fyrirtaekisins og gildandi vinnuverndarreglur til ad tryggja
oryggi félks, bunadar og vinnuumhverfis.

e Noti undir 6llum kringumstaedum oryggisbunad,
hlifdarfatnad og persénuhlifar sem kréfur eru gerdar um.

e Takivirkan patt { 6ryggisfundum, ndmskeidum og
kynningum um 6ryggis- og heilbrigdismal.

p— "rt- -,.r""-
P

FYRIR HVERN ERT bU AD VINNA?



2. ALMENNAR ORYGGISREGLUR

Oryggisreglur luta medal annars ad:

e Greiningu & haettum sem geta komid upp i hverju verkefni
og raddstéfunum gegn peim.

e Notkun persénuhlifa og 6ryggisbunadar.
e Umgengni og framkomu & vinnustad.
e Vinnuferlum.

o Neydarvidbrogdum.

e Starfsmenn skulu kynna sér stadsetningu og notkun
oryggisbunadar svo og gildandi 6ryggisreglur.

HOFUM ROP OG REGLU A VINNUSTABDNUM
OG VINNUM SKIPULEGA



2.1 PERSONUHLIFAR

Vid verklegar framkvaemdir og eftirlit er skylt ad nota:

o Oryggishjalm
o Oryggisské / 6ryggisstigvél
e Synileikafatnad

Skylt er ad nota eftirfarandi personuhlifar par sem vid a:

e Heyrnarhlifar. Heyrnarhlifar skulu dvallt notadar
par sem havadi er mikill (sbr. krofur Vinnueftirlits).
Heyrnarhlifar eru til i mismunandi flokkum eftir
hljédstyrk og tidnisvidi.

e Hlifdarfatnadur. Starfsmenn skulu klaedast fatnadi
eda oryggisvestum sem uppfyllir synileikastadla og
i videigandi tilvikum, fatnadi sem hlifir starfsmanni
vid bruna og 6drum 6héppum.

e Ondunargrimur. Nota skal videigandi
ondunargrimur vid notkun efna sem geta verid
skadleg vid innondun.

e Oryggisélar og liflinur. Nota skal 6ryggisélar og
liflinur par sem haetta er a falli.

e Hiliféargleraugu og andlitshlifar. Nota skal
hlifdargleraugu og andlitshlifar vid vinnu par sem
vélar og teeki geta gefid fra sér efnisagnir og flisar
eda heetta er 4 augnskada.

+++

10 PEKKING ER BESTA FORVORNIN



2.2 BROTA ORYGGISREGLUM SEM VARDA
NOTKUN PERSONUHLIFA - VIDURLOG

e Fyrsta brot: Starfsmanni skal veitt skrifleg dminning.
Honum er heimilt ad hefja storf pegar beett hefur verid ur
broti a éryggisreglum. Skal &minningin tilkynnt verkstjoéra
vidkomandi starfsmanns.

e Annad brot: Starfsmanni skal veitt skrifleg dminning og
honum visad af framkvaemdasvaedi. Starfsmanni er heimilt
ad hefja storf ad nyju naesta vinnudag ef allur bunadur sem
krofur eru gerdar um er til stadar og rétt notadur.

e bridja brot: Starfsmanni skal visad af svaedi og farid fram &
ad hann vinni ekki frekar vid framkvaemdir 4 vegum OR.

Umsjonarmanni verks / stadarverkfraedingi / verkstjéra skal
tilkynnt um brot starfsmanns eins fljoétt og audio er.

Aminningar fyrast ad lidnum 12 manudum fré broti.

Heimild til ad dminna og visa starfsménnum af framkvaemda-
svaedum OR hafa:

e Umsjénarmenn verka gangvart starfsmonnum verktaka.
e Verkstjérar OR gagnvart starfsménnum OR.

e Stadarverkfredingar.

e Oryggiseftirlitsmenn OR.

o Verkefnisstjérar OR.

e Nefndarmenn vidkomandi éryggisnefnda OR.

e Yfirmenn 6ryggismala OR.

Minntu samstarfsmenn pina & ad nota paer personuhlifar sem
krofur eru gerdar um ef astaeda er til.

PESSAR REGLUR ERU SETTAR i PINA PAGU




2.3 ALMENNAR ORYGGISREGLUR

Fylgdu gildandi reglum og leidbeiningum. Ef pu ert i vafa,
leitadu upplysinga. Taktu ekki ahaettu.

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (dhaettugreining/
dheettumat).

Tilkynntu 6hopp, heettutilvik og adstaedur sem geetu
valdid slysum & folki og tjoni & mannvirkjum, bunadi eda
umhverfi. Reynsla pin getur bjargad 6drum.

Kynntu pér stadsetningu ryggis- og neydarbunadar a
verkstad og tryggdu ad flottaleidir séu greidfeerar.

Hafou slokkvitaeki vid héndina og syndu sérstaka adgaeslu
vid medferd elds og vinnu sem valdid getur ikveikju.
Notadu videigandi perséonuhlifar og 6ryggisbunad.

Haltu vinnuumhverfinu hreinu og snyrtilegu. Verki er

ekki lokid fyrr en buid er ad taka til og prifa eftir verkid.
Snyrtimennska og hreinlzeti & vinnustad eru dyggadir.

Ro6ng vinnubrégd geta valdid slysum.

Geettu varudar vid notkun allra verkfaera.
Notadu rétt ahold og verkfaeri og geettu fyllsta dryggis.
Fjarleegdu ekki dryggishlifar af vélum og taekjum.
Ekki nota, stilla eda gera vid taeki og buinad nema pu hafir
kunnattu og heimild til pess.
e Stjornadu aldrei vélbunadi og
teekjum nema pu hafir fengid
pjalfun og hafir réttindi til pess.
e Tilkynntu skemmdir & teekjum eda
bunadi til eiganda taekis/
ahaldavorslu/verkstjora, eins fliott
0g audiod er.

12 BETRI ER STALTA EN BROTIN TA



Misbrestur d tilkynningu getur haft afdrifarikar afleio-
ingar i for med sér, badi fyrir pann sem skemmdinni
veldur og adra sem eiga sér einskis ills von.

e Taktu bunad ur umferd ef pu ert i vafa um astand hans
pannig ad hann verdi ekki notadur af &drum. Vid forg-
un skal gera bunad énotheefan.

e Fylgdu reglum um merkingu vinnusvaeda og gakktu
bannig fra ad vegfarendum stafi ekki haetta af.

e Notadu hradahindrun par sem brynt er ad heegja 4
umferd.

e Purfir pu naudsynlega ad gripa inn f verk adhafstu ekk-
ert fyrr en Oruggt er ad stjérnandi vinnutaekis viti af
pér.

e Sértu a vakt eda bakvakt 6skadu adstodar ef naudsyn-
legt er ad fara i adgerdir.

e [ verki par sem héavadi er umtalsverdur, upplystu ibua
neerliggjandi sveeda um mogulegan havada med
sannarlegum heetti 40ur en framkvaemd hefst.

e Vid framkveemdir fylgdu eftirfarandi timatakmork-
unum um hdavada (sja toflu).

Mork fyrir havada vegna framkvamda
ibudasvaedi, nagrenni peirra og dvalarrymi pjénustustofnana
par sem sjuklingar eda vistmenn dvelja yfir lengri tima.

Havzerar framkvamdir ]
Virkir Helgar/alm. Adrir
dagar fridagar

Upphaf
framkveemda EkKi
Lok heimilt
framkvaemda

Sérstaklega havadasamar framkvamdir
Upphaf
framkveemda

Lok
framkveemda

Ekki heimilt

BETRA ER HJALM AD BERA
EN LIK AD VERA

A
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e Fordastu ad anda ad pér skadlegum
efnum. Notadu videigandi dndunargrimu.

e Notadu 6rugga stiga og troppur med
skridvorn og geettu sérstakrar varudar.

e Notadu 6ruggari bunad en stiga ef pvi
verdur vio komid.

e Pérereinungis heimilt ad hefja vinnu a
vinnupalli ef 6l atridi & gatlistanum EBQ-
357 sem vid eiga, eru { lagi.

e Vandadu uppsetningu og gerd vinnupalla
0g notadu einungis vidurkenndar adferdir
w3 og bunad.

Hafou vinnupall dvallt med handridi.
Pegar pu vinnur i haed, afmarkadu haettusvaedid undir med
keilum og bordum.

e Notadu einungis bunad vidurkenndan af Vinnueftirlitinu til
ad lyfta folki.

e Efpu finnurfidring i fétunum eda nedri hluta likamans
pegar pu nélgast slysstad par sem rafmagnsslys hefur ordid
er liklegt ad ekki sé buid ad rjufa rafmagn til Iinu. Stansadu
og snudu samstundis til baka.

e Syndu adgat pegar pu vinnur vid opna hurd i hvassvidri og
leitadu leida til ad skorda hana fasta.

e Yfirgefou ekki vettvang fyrr en dbyrgur adili hefur tekid yfir
stjorn & adstaedum ef pu kemur ad:

o Opnum brunni

o Opnum gotuskap

o  Skoddudum jardstreng

0 Heitu vatni sem rennur évarid

e  Groft spaug eda framkomu, sem szerir eda veldur
tilfinningalegu élagi, astundum vid ekki.

Einelti lidum vié ekki.

14 LOFA SKAL DAG AD KVELDI



® Hvettu starfsmann til ad fara heim ef hann kvartar undan
slappleika sem getur haft hrif & haefni hans til vinnu.

e Taktu ekki barn med i vinnuna ef pu vinnur vid verklegar
framkvaemdir.

e GO0 samvinna i 6llum verkum, heidarleiki, hreinskilni og
ofgalaus umraeda um vandamal & vinnustad studla ad
betra vinnuumhverfi, meiri vellidan og minni slysahaettu.
Samkvaemt 16gum hefur pu rétt & ad kalla sérfraedinga
Vinnueftirlitsins til umsagnar um adstaedur og adbunad.
fskileg bodleid er ad hafa samband vid 6ryggisnefndir
eda Oryggisstjora OR sem kanna malid og gripa til
naudsynlegra rédstafana ef porf krefur.

e Notkun afengis eda vimuefna er med 6llu dheimil
vinnunni.

HAFDU HUGANN VID VERKID
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2.4 AHATTUMAT STARFA - ORYGGISUTTEKTIR

Orkuveitan leetur dhaettumeta storf fyrirtaekisins og sér til pess
ad framkvaemdar séu 6ryggisuttektir og Elmeriskodanir.

Tilgangurinn med uttektum er ad:

e Finna heettur i vinnuumhverfinu sem leitt geta til
Ohappa eda slysa.

e Tryggja notkun personuhlifa.

e Sannreyna ad vinnuumhverfid uppfylli reglur OR og
opinberar krofur.

e Athuga hvort umgengni & vinnusvaedum sé
fullnaegjandi.

Nidurstddur eru skraddar og Urbaetur gerdar.

PREYTA GLEYMSKA
REIDI REYNSLULEYSI
BJANALATI LETI
KARULEYSI OHLYDNI
REMBINGUR VANBUNADUR

eykur likur a slysum




2.5 EITUR OG HATTULEG EFNI

Notadu eingdngu efni sampykkt af OR (sja skjal LBQ-210)

Veldu 6skadleg efni ef kostur er.

Kynntu pér dryggisleidbeiningar og haettumerkingar a
umbudum adur en pu notar efnin.

Notadu videigandi persénuhlifar og éryggisbunad vid
medhondlun og hreinsun & efnum.

Notadu ekki eiturefni merkt med hausklpu nema hafa
tilskilid leyf.

Geymdu efni { lokudum og upprunalegum umbudum.
Fylgdu leidbeiningum vid bléndun efna.

Kynntu pér stadsetningu og notkun a kaeli- og
augnskolunarbunadi.

Geettu a0 loftraestingu vid medhondlun efna.

Hvad er til rada vid efnadhopp?

Fylgdu vidbrogdum i dryggisleidbeiningum.

Skoladu vel med miklu vatni berist efni f augu eda & hud.

Hringdu i 112.
Taktu med umbudir af efni til laeknis ef haegt er.

MARGT FER ODRUVISI EN ATLAD ER

JERFISY,

N/ 4

HETTULEGT
HEILSU

EITUR

17
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2.6 FORGUN

Vid forgun & spilliefnum og drgangi skal farid eftir eftirfarandi
fyrirmaelum og peim reglugerdum sem i gildi eru.

e Kynntu pér stadsetningu & spilliefnageymslum OR.

e Notadu videigandi persénuhlifar.

e Flokkadu Urgang samkvaemt reglum OR (LBQ-275).

e Settu spilliefni i spilliefnaker i lokudum, upprunalegum
umbudum ef kostur er.

e Settu umbudir spilliefna f spilliefnaker ef paer innihalda
leifar af spilliefnum.

2.7 HAVADI OG HEYRNARVERND

Havadi er hvers kyns 6zeskilegt hljod.

Afleidingar hdvada a vinnustodum geta verid:

e Heyrnarskemmdir.

e Slysahaetta.

e Lakari samskipti.

e Streita.

e Dbreyta.

Heyrnarskemmdir af véldum havada er ekki haegt ad laekna.

Orsméar harfrumur f innra eyra skemmast. Heyrnarskemmdir
hafa pvi alvarlegar afleidingar.

Streita er ein algengasta afleiding havada. Litill havadi getur
verid streituvaldandi og mé& par nefna:

e Tidar simhringingar i starfsumhverfi.

e Sud fré teekjum og bunadi.

e FEinstaklingur sem liggur hatt rémur.

OFT VELDUR HAVADI HEYRNARSKEMMDUM



Hvad er til rada ?

Oft er haegt ad leysa malin 4 einfaldan hatt. Best er ad:

e Draga ur/ Utiloka havada vid upptok hans.

e Endurskoda vinnuskipulag og hdnnun vinnuumhverfis.

e Gera skriflegar umgengnisreglur.

e Nota videigandi varnir svo sem heyrnarhlifar eda
eyrnatappa.

e Fara eftir reglum OR vardandi notkun & heyrnartélum.

1

2.8 AKSTUR

e Okumadur ber abyrgd a farbegum og dkutaeki & medan &
akstri stendur.

e  DPérerdheimilt ad nota Okutaeki ef dstand eda bunadur
bess er ekki i samraemi vid adstaedur.

e  Akstur utan péttbylis krefst nagladekkja eda sambzerilegra
dekkja yfir vetrartimann.

e (GO0 regla er ad bakka bilnum f staedi.

e Syndu adgaeslu pegar pu bakkar og fadu leidsdgn ef porf
era.

e Festu farm tryggilega og notadu merkingar / veifu.

e Skordadu bunad f bilum og geymdu verkfaeri f kistum eda
toskum. Laus teeki og d4hold t.d. i afturseetum bifreida geta
haeglega flogid ut um allt styrishus og valdid storaukinni
haettu vid arekstra og Utafakstur.

e Lattu okuteekio aldrei ganga ad oporfu.

HREINAR PERSONUHLIFAR FREISTA MEIRA
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e Notadu videigandi vidvorunarljos.

e  Gakktu prifalega um 6kutaeki.

e Skildu lykil eftir  kveikjuldasnum (sviss) ef bu geymir bil
innandyra.

e Deildu pyngd farms jafnt a kerru og ekki ofhlada.

e Mundu ad kerra getur audveldlega tekid vald af bilstjéra
pegar hemlad er.

e Bannad erad flytja félk & kerrum eda bilpdlium.

e Geettu ad hondum og fotum pegar kerra er losud fra bil og
notadu nefhjol og/eda feetur ad aftan. Ef pyngdarpunktur
kerru er ekki réttur getur beislid hvort heldur sem er slegist
upp eda skollid nidur.

e Aktu ekkiinn f pétta gufumekki 4 jardgufusveedum. Geettu
ytrustu varudar ef ekki verdur hja pvi komist.

e Pegar pu ferd ut ur flokkabil syndu adgat, haltu pér
tryggilega i handfang og notadu prep bilsins. Mérg slys
hafa ordid, sérstaklega i hdlku, pegar starfsmenn stokkva
at ar bilum.

GOTT ER HEILUM VAGNI HEIM AD AKA



2.9 VETRARFERDIR

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim hasttum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (@haettugreining /
ahaettumat).

e Kynntu pérvedurspa og feerd fyrir vetrarferdir.

e Fordastu ferdir & haettusvaedi og geettu ytrustu varudar.

e Tilkynntu um ferdadeetlun.

o  Geettu pess ad dkutaeki sé vel og rétt Utbuid til ferdarinnar.
e Varastu ad vera ein / einn & ferd vio erfidar adstaedur.

e Kynntu pér flarskiptamdguleika 4 ferdasvaedinu. Notadu
TETRA med ferilvoktun.

e  Geettu fyllstu varudar vid akstur taekja i halla, f giljum og vid
adrar erfidar adstaedur.

e Hafdu medferdis videigandi dryggis- og hlifdarbuinad.

e Notadu hjalm vid akstur vélsleda og hjola.

2.10 FJARSKIPTI
TETRA er mikilvaegt fyrir starfsemi Orkuveitunnar og éryggi
starfsmanna. Notum TETRA.

e Kynntu pér hvada flarskiptataeki eru & pinum vinnustad og
fadu leidbeiningar um notkun peirra.

e Hafdu eftirfarandi atridi i huga vid notkun &
flarskiptataekjum:

e Kallmerki skulu vera stutt og greinileg.
e Taladu skyrt og hnitmidad og fordastu l6ng samtol.
e Endurtaktu mottekin fyrirmaeli { mikilveegum adgerdum.

e Biddu um rof eda innsetningu rafmagns { gegnum TETRA
par sem vid &.

e Vertu ekki med hareysti og leikaraskap f talhépum TETRA.

AKSTUR OG FJARSKIPTI ER HLUTI AF ORYGGISBRAG
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2.11 HIiFINGAR, LYFTIBUNADUR OG
LYFTITAKI

e Notadu aldrei lyftara, krana eda lyftitaeki nema hafa tilskilin
réttindi og / eda kunnattu.

e Aktu aldrei hradar en & génguhrada.

e Taktu aldreifarpega i lyftarann.

e Lyftu aldrei ménnum med lyftara nema med
viourkenndum bunadi.

e Kynntu pér 6ryggisleidbeiningar um medferd rafgeyma og
hledslutaekja fyrir lyftara.

e Kynntu pér 6ryggisleidbeiningar vegna syruslysa.
e Tryggdu stodugleika lyftitaekis.
e  Gakktu aldrei undir hangandi byrdar.

e Notadu spotta til ad styra hlassi ef kostur er og haltu pig f
oruggri flarlaegd.

e  Skildu ekki hangandi byrdar eftir i krana.

o Geettu sérstaklega ad lyfti- og togbunadi fyrir notkun.
e SIadu ekki vir eda kadli a skarpar brunir.

e Notadu ploétuklemmur vid hifingar & plotum.

e Skodadu astand 4 stroffum, kedjum, ldsum og
festipunktum fyrir notkun.

e Sannreyndu ad allur bunadur sé gerdur fyrir ba byngd sem
lyfta .

2 LITTU [ KRINGUM bIG
EKKI GLEYMA AP LITA UPP



2.12 SKURDGROFTUR

e Leitadu upplysinga um lagnir 4dur en grafid er.

e Gerdu flaa eda notadu skurdstodir eda péttridid net 4 hlidar
0g bakka vid skurdgroft med hlidsjon af dypt skurdar og
adstaedum hverju sinni (Sja leidbeiningar um skurdgroft
Vinnueftirlits).

e Leggdu jardveg ekki of nalaegt skurdbodkkum (> 1 metri).

e Fjarleegdu uppgroft sem valdid getur heettu jafnddum af
vinnusvaeoi.

e Lattuflarleega steypuklumpa, veggbrot og annad i bokkum
sem mogulega getur hrunid ofan  skurdinn eda valdid
hruni bakka.

e Vertu aldrei einn vid vinnu i dypri skurdum (> 1,5 metrar).

e  Geettu pess ad botn i skurdum og tengiholum sé sléttur og
naegilega rumur til ad audvelt sé ad athafna sig vid vinnu.

e  Geettu varudar pegar pu vinnur i kringum krana,
jardvinnuvélar og onnur taeki.

e  Geettu vartdar vid vinnu nalaegt jardstrengjum og ldgnum

sérstaklega ef peir hafa ordid fyrir skemmdum eda eru |
sundur.

o Tilkynntu Kerfisstjorn (516 6200) eda hlutadeigandi veitu
strax um skemmdir, jafnvel pétt paer virdist dverulegar.

e Tryggdu ad skemmmdur eda slitinn strengur hafi verid gerdur
spennulaus adur en pu hefur vinnu i ndmunda vid hann.

SPYRJID ADUR EN GRAFID ER
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3. YMIS STORF
3.1 VINNUSTADUR

Er allt i r60 og reglu & pinum vinnustad?

R60 og regla:

e Allir hlutir eiga samastad.

e  Geymdu ekki hluti & golfum.

e  Gakktu frd ollu eftir notkun.

e Purrkadu upp strax ef hellist nidur.

G406 umgengni og snyrtimennska er mikilveegur
oryggispattur med pvi ad:

Hafa jakvaed ahrif & Oryggisbrag og lidan folks.
Studla ad faekkun éhappa og slysa.

Hvetja til vandadra vinnubragda.

Bzeta imynd OR.

Auka nytingu rymis.

Gera vinnustadinn anaegjulegri.

UMGENGNI LYSIR INNRI MANNI



3.2 VERKSTADI

OFT LEIDIR OREIDA TIL OHAPPA

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (dhaettugreining /
dheettumat).

Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbunad.

Kynntu pér stadsetningu oryggis- og neydarbunadar a
verkstad og tryggou ad flottaleidir séu greidfeerar.

Starfadu adeins vid bunad, vélar og taeki ef pu hefur
kunnattu til.

Kynntu pér 6ryggisleidbeiningar 4dur en vinna hefst.
Hafou gott vinnuljés.

Haltu vinnuumhverfinu hreinu og snyrtilegu.

Tryggdu goda vinnuadstodu og drugga loftraestingu.
Fjarleegdu brennanlegt efni par sem suduvinna fer fram.

Verdu brennanlega hluti sem ekki er
heegt ad flarleegja.

Hafou eftirlit med ad ekki sé haetta
a fkveikju f eina klukkustund eftir ad
suduvinnu lykur.

Notadu andlitshlif og hlifdargleraugu vid
vélavinnu og pau verk sem geta gefid fra
sér efnisagnir og flisar.

Notadu heyrnarhlifar vid hdvadasom verk
/ mikinn umhverfishavada.

Notadu surefni undir prystingi adeins
til peirra verka sem pad er atlad.
Sdrefni undir prystingi er stérhaettulegt
i nand vid oliu, fitu, vaselin og 6nnur
audbrennanleg efni.
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e  Blastu ekki ryki af horundi eda fotum
med prystilofti. Pad getur valdid miklum
pjadningum svo sem vegna augnmeidsla
0g pess hattar.

e Pérerdheimilt ad stjérna eda vinna vid
vélbunad an undangenginnar pjélfunar.

e Notadu dndunargrimur og pann
hlifdarbdnad sem vid & hverju sinni vid
notkun efna sem geta verid skadleg vid
innéndun.

e Geettu pess ad sépa, olia og hreinsiefni
séu ekki latin liggja & golfum. Slikt getur
valdid slysum.

e Bleyttu asbest vid medhondlun pess.

e Berdu P3 grimu og vertu f
hlifdarsamfestingi og honskum vid
medhondlun asbests.

e Skoladu af pér i sturtuherbergi ad lokinni
vinnu vid asbest.

ALLSLAUS ER HJALMLAUS MADUR
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3.3 ALESTRAR OG LOKANIR

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim
haettum sem upp geta komid (dhaettugreining /
ahaettumat).

Notadu mannbrodda i halku.

Notadu upphaa gummihanska vid ad fiarleegja
heitavatnsmeeli.

Teljist vidskiptavinur varasamur skulu
starfsmenn fara tveir saman.

Teljir pU hund varasaman 6skadu eftir pvi ad
hann sé flarleegdur. Verdi eigandinn ekki vid
peirri beidni er pér frjdlst ad snua vid. Bédkadu
slikt { atburdasdgu og athugasemd til &lesara.

Sé adgengi ad meeli sleemt snudu vid frekar en
ad taka aheettu:

o Afhentu husrddanda mida par sem dskad
er Urbota.

o Bokadu sleemt adgengi i athugasemd til dlesara.
o  Taktu mynd af adstaedum og sendu & Heimlagnadeild.

Fordastu ad klongrast yfir drasl eda taka & pungum

byrdum.

BETRI ER KROKUR EN KELDA
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3.4 ELDHUS

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum sem
upp geta komid f eldhusinu (dhaettugreining / dhaettumat).

e Umgengniog hreinlaeti er mikilvaegur éryggispattur. Fardu
eftir peim umgengnisreglum sem gilda.

e Notadu videigandi personuhlifar vid matreidslu og prif og
geettu fyllsta dryggis.

e Fardu varlega med hnifa og beitt 4hold og leggdu pau ekki
fra pér par sem adrir geta skadast & peim.

e  Laestu ofnskuffum i ofnrekkum vid eldun og undirbuning.
e Kynntu pér déryggisleidbeiningar varasamra efna.

e Notadu hlifdargleraugu og hanska vid prif & ofnum.

e Settu glerbrot i videigandi hardplastilat vid forgun.

28 BRENNDU PIG EKKI TVISVAR A SAMA SODINU



3.5 VINNA UNGMENNA

Um vinnutima ungmenna gilda sérstok akvaedi
e Taktu mid af dheettumati pegar pu skipuleggur vinnu.

e Akvardadu faerni/ getu byrjandans og Uthlutadu
verkefnum f samraemi vid hana.

e Syndu/ kynntu réttar vinnuadferair.

e Upplystu og freeddu starfsmann um goéda starfsheetti,
oryggismal og neydarvidbrogd.

e Fylgstu vel med starfsmanni par til hann hefur 6dlast
naegjanlega feerni.

e Hlustadu a og hvettu starfsmanninn.

e Hrdsadu pegar vel er gert.

e Vertu god fyrirmynd.

Vid vinnu skal hafa i huga:

e Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbunad.

e Fardu eftir reglum, merkingum og leidbeiningum OR.
e Spurdu ef pu ert ekki viss.

e  Ekkinota bilud taeki, lattu vita um bilunina og tilkynntu

um varasamar adstaedur.

e Lattu vita ef pér eda vinnufélaga pinum lidur illa
likamlega eda andlega. Einelti er ekki lidid.

e Tilkynntu 6hdpp og slys til verkstjora.

e Haltu réd og reglu & vinnustadnum, settu allt 4 sinn stad
eftir notkun.

o Meoferd eldsneytis er varasom, geettu pvi varidar.

e Notadu ekki vinnuvélar til ad flytja folk.

e [fritima & vinnustad gilda lika reglur.

HVAD UNGUR NEMUR GAMALL TEMUR

29



3.6 GARDVINNA

Einungis peir sem hafa fengid pjalfun i medferd slattuvéla og
sldttuorfa og upplysingar um haettur vid notkun peirra skulu
vinna vio paer.

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (@haettugreining /
ahaettumat).

e Notadu videigandi personuhlifar og éryggisbunad.

e Notadu slattuvél med oryggishandfangi.

e Kannadu hvort éryggishlifar og 6ryggisbunadur & vélum sé
ilagi og & sinum stad.

e Notadu ekki bilud taeki eda ahold.

o Slokktu & slattuvélinni 4dur en pu hreinsar fré frakastsopi.

e  Slokktu & slattuvélinni adur en farid er yfir hindranir.

e  Gakktu ati® tryggilega frd vélum og varasdmum efnum.

e Hreinsadu verkfeeri og stadfestu ad pau séu f lagi ddur en
pu skilur vid pau.

e Fiktadu aldrei i taekjum, spurdu ef pu ert ekki viss.

A

20 TiU GOPAR ASTADUR
FYRIR NOTKUN A ORYGGISSKOM




3.7 EFTIRLIT, MALAR OG INNTAKSBUNADUR

Rafmagn:

Heitt vatn:

Notadu andlitshlif og straumhanska vid opinn og évarinn
bunad.

Notadu straumhanska pegar heetta er 4 snertingu vid
spennuhafa hluti.

Notadu upphaa fédrada gummihanska vid vidgerdir,
endurnyjun og maelaskipti { maelagrindum.

Adur en pu hefur vinnu vid tengingu / aftengingu
heimaedar vid huskerfi eda maelaskipti skaltu tengja
leidnikapal par & milli par sem vid a.

Verdir pu var vid éedlilega rafleidni f grind, tilkynntu pad til
Heimlagnadeildar sem gripa til videigandi radstafana og
heimila framhald vinnu.

Fylgdu eftirfarandi verkferli:

e Lokadu fyrir inntaksloka.

e Sannreyndu a0 rennsli hafi stédvast.

e Syndu adgat vid losun siu.

e Fullreyndu ad prystingur sé farinn af adur en pu fulllosar
union-tengi.

Kalt vatn:

e  Séjardskaut aftengt vid endurnyjun kaldavatnsheimaedar

tilkynntu um pad til Dreifingar vatns.
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3.8 RANNSOKNIR

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (@haettugreining /
dheettumat).

e Notadu videigandi personuhlifar, 6ryggisbunad og ahold.

e Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarbunadar &
verkstad og tryggdu ad flottaleidir séu greidfeerar.

e Kynntu pér 6ryggisleidbeiningar efna fyrir notkun og
fylgdu leidbeiningum um persénuhlifar i hvivetna.

e Vertu undir eftirliti annars starfsmanns vid synatoku ur
hdhitaholum, gufuldgnum & virkjanasvaedum, gufuaugum
og leirhverum.

e Ef brennisteinsmaelir gefur vidvorun fardu strax & 6ruggt
svaedi.

e Hafdu brunagel (BurnFree / Burn Relief) medferdis vid
synatoku og pekktu rétt vidbrogd vid brunaslysum (sja
kafla 11.1).

SLYSIN GERA EKKI BOD A UNDAN SER



3.9 VERKTAKAR

Vinna verktaka er had verkleyfi og gerd dhaettumats. Sému
oryggisreglur gilda fyrir verktaka OR og starfsmenn OR t.d. hvad
vardar:

e Notkun 6ryggisbunadar og personuhilifa.
e Stadsetningu starfstoova.

e Uppsetningu fallvarna.

e Merkingar og afmorkun vinnusvaeda.

e Vinnuadferdir.

e Umgengni og hreinleeti.

e Eftirlit og vidhald & bunadi.

e Meodferd og forgun efna.

Samrad og samvinna er lykill ad 6ryggi.
Verktakar skulu kynna sér:

e Vidbrogd vid slysum og neydartilvikum
(kaflar 11 og 12).

e Stadsetningu nuverandilagna.
e Stadsetningu skyndihjélparbunadar.
e Stadsetningu og medferd slokkvitaekja.

e Rymingardaetlun vinnustadarins.

Verktakar skulu fylgja reglum OR um
tilkynningu atvika og slysa.

e Tilkynntu husverdi / vakt um vinnu sem
likleg er til ad raesa brunavidvorunarkerfi.

IMYND OKKAR ER SAMOFIN IMYND VERKTAKA
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4.1 ALMENNAR ORYGGISREGLUR

Ollvinna vid rafmagn / rafbunad er had reglum um
rafmagnsoryggisstjornun.

e Starfadu ekki vid rafmagn / rafbiinad nema ad pu
hafir kunnéttu, réttindi og hafir verid sampykktur af
abyrgdarmanni rafveitu.

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim hasttum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (@haettugreining /
ahaettumat).

e Notadu videigandi personuhlifar, dryggisbinad og dhold.

e Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarbunadar &
verkstad og tryggdu ad fléttaleidir séu greidfeerar.

e Kynntu pér og fardu undantekningalaust eftir reglum
sem gilda um vinnu vid rafmagn / rafbdnad.

e Finungis rafidnadarmenn skulu sja um tengingar og
breytingar & rofum.

e Allir peir sem vinna vid rafmagn skulu hafa kynnt sér
gaumgeefilega reglur um rafmagnséryggi sem t.d. ma
finna { Ordsendingu nr. 1/84.

Adur en vinna hefst skal i 6llum tilvikum fara eftir
oryggisreglunum fimm:

Fullrjufa
Tryggja gegn innsetningu

Sannreyna spennuleysi

Jardtengja og skammbhleypa

Hylja eda girda af naleega spennuhafa hluti




4.2 GOTULJOS

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (@haettugreining /
dheettumat).

e Notadu videigandi persénuhlifar og éryggisbunad.

e Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarbunadar 4
verkstad og tryggou ad flottaleidir séu greidfeerar.

e Syndu rika adgaeslu adur en strengur er spennusettur.
e Sannreyndu ad réttur strengur hafi verid spennusettur.
e  Settu jafnveegisfeetur nidur &dur en pu lyftir korfu.

e Fylgdu reglum um merkingu vinnusvaeda og gakktu
pannig frd ad vegfarendum stafi ekki haetta af.

e Vid stofn- og tengibrautir skal bill med ljdsavagni fylgja
korfubil til ad fyrirbyggja ad ekid sé & hann.

e \Vertu aldrei eftirlitslaus vid vinnu  haed og geettu sérstakrar
varudar.

e  Gaettu sérstakrar varidar pegar pu vinnur i tréppu eda
stiga og vertu ekki einn ad storfum. Notadu 6ryggisol par
sem pvi verdur vid komid.

e Hentu aldrei heitri peru i umbUdir sem geta brunnid.

Sé unnid nalaegt spennuhafa hlutum skal spennuvordur, skipadur af
verkstjora, fylgjast med framvindu verks og stédu manna gagnvart
virkjahluta og vara pa vid ef porf krefur. Spennuvérdur ma adeins
hafa 4 hendi spennuvorsiu med peim fjolda manna og svo takmork-
udu vinnusvaedi ad hann telji ad fullneegjandi 6ryggi naist.




Pegar staur er tekinn upp, tryggdu ad hann falli ekki pegar
grafid er frd honum.

Pegar pu Iyftir stdlpa med staurakld taktu utan um
hann sem nast pyngdarmidju til ad sem minnst reyni &
snuningskrans kléarinnar.

Gaettu varudar pegar ytra gler logandi kvikasilfursperu er
brotid. Utfiélubldr geisli veldur rafsudublindu.

Aftengdu ljésbunad adur en pu flarlaegir brotna peru.

Notadu einnota hanska pegar pu tekur lampa  sundur
sem getur verid med pétti sem inniheldur PCB. Mikilvaegt
er a0 PCB komist ekki f snertingu vid huo.

Settu péttinn og hanskana i lokadan poka og pokann {
spilliefnaker.

Kynntu pér reglur um vinnu i eldingavedri (reglur fyrirtaekis
og i Ordsendingu nr. 1/84).




4.3 LOFTLINUR

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum sem
upp geta komid vid hvert verkefni (@hzettugreining / dheettu-
mat).

e Vid loftlinuvinnu skulu starfsmenn aldrei vera feerri en tveir
saman.

e FarBu ekki upp i mastur/ staur an undangenginnar pjalfunar
og einungis undir eftirliti reynds starfsmanns.

e Notadu videigandi personuhlifar og dryggisbunad.
e Vid stauraklifur notadu stauraské og staurabelti med lifol.

e Aduren puferd upp i staur skaltu dstandsmeta hann og leita
eftir merki sem gefur til kynna dypt hans i jorou.

e Kynntu pér stadsetningu oryggis- og neydarbunadar a verk-
stad.

e Tryggdu spennuleysi og synilega jardtengingu.
e Yfirfardu éryggisbunad fyrir notkun.

e Taktu skemmdan og slitinn dryggisbunad strax dr notkun. Ef
gert er vid Oryggisbunad skal pad gert af vidurkenndum adila.

e Notadu videigandi straumhanska pegar ha- og lagspennu-
Oryggi eru tekin Ut og / eda sett inn sem og vid jardbindingar
& linum.

e Notadu videigandi straumhanska par sem haetta er & snert-
ingu vid spennuhafa hluti.

e  Geettu ytrustu varidar adur en pu spennusetur streng.

e ADd lokinni spennusetningu sannreyndu ad réttur strengur
hafi verid spennusettur med maelingu eda 4 annan fullnaegj-
andi hatt.

e Kynntu pér reglur um vinnu f eldingavedri (reglur fyrirtaekis
og i Ordsendingu nr. 1/84).




Geettu varudar f kringum isadar og slitnar linur. Geettu
varudar vio klifur i mastri / staur ef ising er til stadar.

Ef pd finnur fidring i fétunum eda nedri hluta likamans
begar pu nalgast slysstad par sem rafmagnsslys hefur or¢id
er liklegt ad ekki sé buid ad rjufa rafmagn til linu. Stansadu
0g snudu samstundis tilbaka.




4.4 JARDSTRENGIR

Jar@strengir geta verid haettulegir, pvi er mikilvaegt ad hafa m.a.
eftirfarandi { huga:

.

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (dhaettugreining /
dheettumat).

Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbinad s.s.
andlitshlif og straumhanska pegar skipt er um vor i
stofnvarkdssum, tengiskdpum og dreifistddvum og vid alla
vinnu f spennuhafa tengiskdpum.

Geettu ytrustu varudar vid vinnu ndlaegt jardstrengjum.

Syndu sérstaka adgat vid 6tengdan strengenda, hann
getur verid spennuhafa.

Syndu adgaeslu vid spennusetningu strengs.
Sannreyndu ad réttur strengur hafi verid spennusettur.

Yfirgefou ekki vettvang fyrr en abyrgur adili hefur tekid yfir
stjorn & adstaedum ef pu kemur ad skdddudum jardstreng.
Profadu spennuleysi & endum strengja ef haegt er

a0 stadsetja pa med vissu eftir uppdrattum eda med
strengleitartaekjum.

Notadu strengbyssu pegar strengur er tekinn i sundur.

o™ ) i
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e Syndu sérstaka adgat vid medferd gastaekja og hafou
slokkvitaeki vid hondina.

e Fylgdu reglum um merkingu vinnusvaeda og gakktu
pannig fra ad vegfarendum starfi ekki haetta af.

e Afladu upplysinga um legu lagna og hafdu samrad vid
hlutadeigandi adur en grafio er.

e Tryggdu rétta fasardd vid tengingar og samsetningu
strengja, vixlun getur valdio tjoni eda slysi.

e Geettu sérstaklega ad tengingu fasa pegar pu tengir eldri
streng vid nyjan.

e Kynntu pér litamerkingar strengja.

Brdnn Svartur Gildandi fyrir nyja strengi
Blar Svartur Brdnn Fra 1986
Svartur Svartur Brdnn ar Fra 1985

Blar Svartur Brdnn Skermur

B

Svartur Blar

Skermur

Skermur

Svartur Skermur

Pessi tafla gildir ekki fyrir Akranes.

e Tryggdu ad ekki standi naglar ut ur kefli og ad pvi sé
tryggilega fyrir komid & kapalrdlluvagni.

e Pegar pu vinnur vid vidhald og lagningu saestrengs skaltu
vera { bjorgunarvesti eda flotbuningi og vid annan mann.




4.5 LJOSLEIDARAR

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (@haettugreining /
dheettumat).

Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbunad.

Tryggou ad ljésbunadur sé ekki i sambandi vid pa 16gn
sem maeld er. Merktu pa 16gn sem pu vinnur vid.

Geettu pess ad horfa aldrei beint inn i ljésleidaraenda.

Geettu ytrustu varidar pegar pu vinnur vio ljosleidara par
sem Orpunnur glerpradurinn getur audveldlega stungist
undir hud og mogulega borist med blddras um likamann.

Settu afklippur i lokad ilat og fargadu peim sem spilliefni.
Ryksugadu vinnusvaedid vandlega pegar vinnu vid
ljosleidara & tengistad er lokid.

Tryggdu ad sléngur og tengi séu gerd fyrir pann prysting
sem unnid er vid pegar unnid er vid loftpressu.

Tryggdu eins og kostur er ad ekki komi slattur a slongu
sem rofnar.

Skildu aldrei eftir opinn ljosleidaraenda. Lokadu boxum
(tengibox, netadgangstaeki) par sem ljdsleidari endar og
merktu boxin vandlega.

Settu hlif fyrir endann ef parf ad skilja vid étengdan enda af
einhverjum astaedum.




4.6 ADVEITUSTODVAR OG TENGIVIRKI

Vinnu f og vid adveitustddvar og tengivirki skal eingéngu
stjornad af kunnattufolki.

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (dhzettugreining /
ahaettumat).

Fylgdu adgengisreglum 6ryggisstjérnunarkerfis.

Geettu pess ad dvidkomandi fari ekki um adveitustédvar og
tengivirki an eftirlits og fylgdar kunnattumanns.

Notadu videigandi persénuhlifar og éryggisbunad.

Vertu aldrei einn vid vinnu { tengivirkjum og
adveitustodvum. Undantekningar eru einfaldar
eftirlitsferdir og dhaettulaus verkefni.

Fylgdu 6ryggisreglunum fimm! (sja bls. 34).
Syndu rika adgaeslu adur en bunadur er spennusettur.

Geettu sérstakrar varudar vid vinnu i stiga eda & vinnupalli
par sem haetta er a falli.

Pér er einungis heimilt ad hefja vinnu & vinnupalli ef 6ll
atridi & gatlistanum EBQ-357 sem vid eiga, eru f lagi.

Geettu fyllstu vartdar vid umgengni um rafgeyma.

Laestu hurdum og hlidum pegar pu yfirgefur stédina.




4.7 ROFASTJORNUN

Grundvallaratridi.

9.

Midadu vid ad oll rofastjérnun sé undir
spennu.

Notadu spennukanna i 6llum tilvikum,
lika pegar pu ert 100% viss (sja SF,
gaumljés).

Hugsadu aftur, ekki vada i rofa og
framkvaema.

Athugadu hvort allir fasar hafi farid Ut og / eda inn.

Framkveemdu rof og innsetningu avedid, akvednara
vid eldri gerdir.

Framkvaemdu rof og innsetningar
undantekningarlaust i samradi vid kerfisstjorn.

Notadu avallt videigandi 6ryggisbunad t.d.
héspennuhanska og augnhlifar.

Vid linurof ertu ad rjufa straum ekki spennu, pad er ad
segja pu rifur en slekkur ekki. Littu svo 4 nema annad
sé oruggt.

Vertu avallt vid annan mann i linurofum.

400V rof eda innsetning.

1.

Adur en pu spennusetur gakktu ur skugga um ad allri
vinnu sé lokid og ad endi lagnar sé { lagi.

Eftir tengingu, athugadu ad rétt sé tengt eftir litum og
snUningsatt.

[ opnum skapum (einungis éryggi) settu ekki inn nytt
oryggi fyrir bilad undir spennu.

Rof er avallt framkvaemt eftir undirbuning og samrad.

Varlega skal farid i ad rjufa undir miklu alagi f opnum
skapum (einungis dryggi).




G

4.8 DREIFISTODVAR OG GOTUSKAPAR

Vinnu f og vid dreifistodvar og gotuskapa skal eingdngu
stjornad af kunnattufolki.

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (dhzettugreining /
ahaettumat).

Fylgdu adgengisreglum 6ryggisstjornunarkerfis.

Geettu pess ad dvidkomandi fari ekki um dreifistédvar an
eftirlits og fylgdar kunnattumanns.

Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbunad.

Vertu aldrei einn vid vidgerdir og framkvaemdir {
dreifist6dvum. Undantekning er einfaldar eftirlitsferdir og
aheettulaus verkefni.

Fylgdu oryggisreglunum fimm! (sja bls. 34).
Notadu rofaspjold pegar ha- eda ldagspenna er rofin.

Vid vinnu nalaegt spennuhafa hlutum notadu videigandi
hlifar (haspenna) og gummiduka (ldgspenna).

Tryggdu ad réttur bunadur hafi verid gerdur spennulaus.
Syndu rika adgaeslu adur en bunadur er spennusettur.
Sannreyndu ad réttur bunadur hafi verid spennusettur.

Geettu sérstakrar varidar vid vinnu i stigum, & verkpollum,
vid hdspennu og par sem haetta getur verid & falli. Notadu
liflinur og 6ryggisélar par sem pvi verdur vid komid.

Uppfaerdu merkingar vid breytingar.
Skildu eftir ljos ef st6d er yfirgefin med golf éfragengin.

Laestu hurdum og hlidum pegar pu yfirgefur stédina.




5. ORKUVER

5.1 ALMENNAR ORYGGISREGLUR

Ekki stjérna eda vinna vid vélbunad / rafbinad an
undangenginnar pjalfunar.

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (@haettugreining /
dheettumat).

Fylgdu adgengisreglum 6ryggisstjérnunarkerfis.

Ef bu ert verktaki, tilkynntu um komu og brottfor til
vakthafandi.

Geettu pess ad ovidkomandi fari ekki um orkuver an eftirlits
og fylgdar kunnattumanns.

Notadu videigandi persénuhlifar og dryggisbinad.

Kynntu pér stadsetningu dryggis- og neydarbunadar &
verkstad og tryggdu ad flottaleidir séu dn hindrana.

Kynntu pér undankomuleidir og vidbragdsazetlanir i pvi
mannvirki sem pu vinnur f.

Geettu varudar og fardu ad reglum vid ,Rof og vinnu”.
Geettu varudar vid vélasamstaedur og bunad.

Hafdu adgdt vegna surefnisskorts / gasmyndunar {
lokudum rymum.

Vertu aldrei einn ef vinna felur { sér snertingu vid
spennuhafa bunad eda vid dhaettusdm storf.

Pegar unnid er vid rafbinad skal lzesa rofum med
oruggum heetti.

Tryggdu laesingu & hreyfanlegum bunadi og lokum.

BETRI ER BLIDA EN BLOSSI




5.2 VATNSORKUVER

e  Gaettu varudar vid vatnsveqi, stiflur, inntok og frarennsli
virkjana.

e  Gaettu varudar vid rafala og kasthjél peirra.

e Vertuiflotvinnugalla, tengdur liflinu pegar pu vinnur vid
stfflur, svo sem vid hreinsun & inntaksristum.

e Settu 6ryggi & vatnsloka adur en vinna hefst i vél,
pbrystipipu eda sogras.

e Settu 6ryggi a virkni gangrads adur en vinna hefst &
hreyfanlegum bunadi véla.

e Hafdu sérstaka adgat vid ahaettusama vinnu { rekstri.

e Notadu surefnismeela og hafdu tiltaekar fléttagrimur vid
vinnu f lokudum rymum, géngum og stiflum.

e Vertu aldrei einn 4 varasomum stédum svo sem:
o [haspennurymum.

Vid hreinsun & hverflum.

Inni f vélum.

Vi hreinsun & inntaksristum.

O O O O

Innan girdinga a inntaksmannvirki.

TAKID ALDREI SIDASTA SKREFID
AN PESS AD HUGSA




5.3 JARDVARMAORKUVER
e Kynntu pér borholuhandbok.

e Gaettu sérstakrar varidar gagnvart gufu, heitu vatni og
heitum flotum.

e Tryggdu ad ekki sé unnt ad hleypa a 16gn medan a vinnu
stendur.

e  Geettu varudar a vinnusvaedum par sem haetta er & fsingu
vegna gufu.

e Vid véla- og lagnavinnu gilda almennar 6ryggisreglur i
kafla 2. Kynntu pér vidbrogd vio brunaslysum i kafla 11.

Brennisteinsvetni

e Notadu H_S vidvérunarmeela eda strefnismaela vid vinnu
borholum / kjllurum / lagpunktum.

e Vertu aldrei einn vid slika vinnu og hafou flottataeki med i
for.

e Fordadu périskyndi i hreint loft ef vidvorunarkerfi fer i
gang og tilkynntu vakthafandi strax um gasid.

H_S er eldfim lofttegund. Par sem H,S er til stadar er eld- og
sprengiheetta.

Koldioxid

CO, er lyktar- og litlaus gastegund sem leggst i kjallara og

i leegdir vegna edlispyngdar sinnar. Vid innéndun lamast
6ndunarfeeri d augnabliki og pu verdur ésjdlfbjarga.

Athugadu ad mest haetta er d ad gas safnist fyrir i I6gnum og
borholukjéllurum sem ekki eru i rekstri. betta d baedi vio um H,S
0g CO,

UPPHLEYPING A BORHOLU

KREFST SERFRADIPEKKINGAR




Skiljuvatn og gufa

e Ollverk skulu framkveemd undir
leidsdgn pjalfads rekstrarmanns.

e Syndu adgéat og tryggou ad loki &
skiljum sé opinn Ut f andrumsloft
adur en mannop er opnad.

e Tryggdu loftraestingu i skilju eda rori
sem unnid er inni f.

e Opnadu lagnir vel og blastu ur peim
til ad losna vid gas og til ad kaela og
purrka lagnir.

e Notadu surefnismaeli pegar pu vinnur inni i [dgnum.

e Laestu rofa med persénulds pegar pu vinnur vid rafbudnad,
sérstaklega keeliviftur.

e Hafdu adstodarmann utan vid skiljuop sem fylgist med pér
0g peim sem inni eru. Notadu TETRA.

e Vid vinnu & borholuhusi, tryggdu 6rugga adkomu,
fullnaegjandi fallvarnir og notadu lifél.

Asbest og vitissodi:

e Notadu hlifdargalla, einnota andlitsgrisju, hlifdargleraugu
og hanska vid medhondlun asbestspakkninga.

e Notadu videigandi 6ryggishlifar pegar pu vinnur med
vitissoda.

PAD ER ENGIN KEDJA STERKARI EN VEIKASTI
HLEKKURINN




Teeringarhaetta

Til ad fyrirbyggja slysaheettu sem skapast getur vegna teeringar
lagna skal fylgja eftirfarandi verklagi:

Gufulagnir og bunadur { rekstri i jardvarmaorkuverum Orkuveit-
unnar hafa ad ollu j6fnu mjoég langan endingatima og teering-
arhaetta er hverfandi. Hins vegar getur 4tt sér stad taering utan fra
ef raki kemst I gegnum einangrun. Par sem pannig er hattad, er
brynt ad fylgjast med og sja til pess ad einangrun sé i lagi og ad
raki komist ekki inn fyrir hana. Par sem eru deinangradar lagnir og
bunadur (hljoddeyfilagnir), er brynt ad fylgjast med og verja lagnir
0g bunad gegn taeringu t.d. med hudun eda malun.

Mesta teeringarhaettan er pegar heit gufa lekur inn f prystingslausar
lagnir og bunad. [ peim tilvikum péttist gufan og surt péttivatnid
taerir Idgnina og/eda bunadinn ad innanverdu. Brynt er ad blinda
vidkomandi lagnir og binad og opna teemingar f lagpunktum. Mik-
ilveegt er ad vidhafa virkt reglubundid eftirlit, fylgjast med taeringu
4 16gnum og bunadi og gripa strax til radstafana verdi td. vart vid
leka  gegnum einangrun eda prystingslausar lagnir og bunad.
brystiprofun:

Prystipréfa skal gufulagnir pegar peer eru teknar i notkun i fyrsta
sinn og sidan reglulega a fidgurra ara fresti. Jafnan er framkvaemd
prystiprofun med gufu & stérum gufukerfum med pvi ad haekka
pbrysting & gufuveitu upp i préfunarprysting. Oft er taekifaerid gripid
til pess ad framkvaema vidamiklar prystiprofanir pegar staekkanir
eda breytingar eiga sér stad. Kalla skal til vidurkenndan 6hadan
adila.

Pegar prystipréfun er framkveemd med gufu og & medan pryst-
ingur er yfir rekstrarprystingi er allur umgangur og umferd i grennd
vid vidkomandi lagnir og bunad bénnud.

Eftir vidgerdir eda breytingar & afmorkudum kerfishlutum skal
framkvaema prystiraun med vatni. Einnig & petta vid lagnir par sem
taering hefur 4tt sér stad eda grunur er um slikt. Kalla skal til vid-
urkenndan éhadan adila.

VIRKT EFTIRLIT VIRKAR




5.4 DISELSTODVAR
e  Gaettu varudar og hreinlaetis vid umgengni a olium og
60rum efnum med? tilliti til eld- og slysahaettu.

o Medferd & opnum eldi i ndvist eldfimra efna er stranglega
bonnud.

o  Gaettu varidar vid olfuéfyllingar.

e  Kynntu pér hvernig loka ma fyrir oliu fra adaltanki ef upp
kemur leki { ldgn.

e Geettu varudar i ndlaegd vid kaeliviftur, peer eru oft
sjalfstyrdar.

e Syndu adgat vegna utblasturs fra vél f gangi.

5.5 KYNDISTOD
e Tryggdu ad ekki sé haegt ad gangsetja kerfi medan & vinnu
stendur.

e Tryggdu ad prystingur sé fallinn og rér og bunadur
teemdur a0ur en vinna hefst.

o Gaettu pess ad varmaskiptar og rafkatlar hafi kélnad
naegjanlega 40ur en pu hefur vinnu.

e Notadu vidurkenndan rafbunad vid vinnu { kdtlum og
prongum rymum.

e  Gaettu varudar og hreinlaetis vid umgengni a olium og
60rum efnum me? tilliti til elds og slysaheettu.

o Medferd & opnum eldi i ndvist eldfimra
efna er stranglega bonnud.

o  Geettu fyllstu varudar vio oliuafyllingar.

EFLUM ORYGGISBRAGINN




6. Hitaveitur

6.1 ALMENNAR ORYGGISREGLUR

Hafou eftirfarandi i huga vid vinnu vid heitt vatn:

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (@haettugreining /
dhaettumat).

Notadu videigandi persénuhlifar, ryggisbunad og dhold.

Geettu pess sérstaklega ad skofatnadur verndi fyrir heitu
vatni.

Vertu sérstaklega & vardbergi { ndnd vid heitan vatnsésa
jardveg og notadu videigandi hlifdarfatnad.

Kynntu pér stadsetningu oryggis- og neydarbunadar a
verkstad og tryggou ad flottaleidir séu an hindrana.

Fylgdu reglum um merkingu vinnusvaeda og gakktu
pannig fra ad vegfarendum stafi ekki haetta af.

Tryggdu ad ekki sé unnt ad hleypa a 16gn medan a vinnu
stendur.

Vertu undir eftirliti annars manns vid vinnu i lokudu rymi
og / eda utan alfaraleida. Undantekning er einfaldar
eftirlitsferdir og dheettulaus verkefni.

Ekki vinna vid lagnir undir prystingi, ef hrddur eru blaut og
/ eda likur eru & leka.

Klaedstu flotvinnugalla, stigvélum og vettlingum pegar pu
vinnur vid lokanir og dhleypingar i héfudlokabrunnum par
sem asbestpipur liggja ad og fra.

Klaedstu gummistigvélum, gummigalla, upphdum
gummihdnskum og hjalmi pegar pu vinnur { kringum
asbestlagnir vid ahleypingu / lokun / lofttaemingu.

Vertu undir eftirliti vid dhleypingu / lokun / loftteemingu.

Settu bukka undir rér pegar pu liggur undir hifdu rori vid
sudu.

GOD HEILSA ER GULLI BETRI




e Adgerdastjori heimilar dhleypingu ad verki loknu.

e Vid ahleypingar, loftteemingar og afyllingu tankbila notadu
virofna sléngu og héprystitengi.

e Notadu heyrnarhlifar vid dhleypingar.

e Notadu andlitshlif pegar einangrun er handfreydd.

e Klaedstu vinnuflotbuningi, gummistigvélum og
gummivettlingum ef bryna naudsyn ber til ad fara inn
a svaedi sem er umflotid heitu vatni eda med mettadan
jardveq.

e Syndu adgat pegar pu losar stiflu med teini vid vinnu vid
Hitaveitu Hveragerdis utanhuss.

e Vertu{upphdum fédrudum gimmihoénskum, gdmmigalla
0g gummistigvélum vid stiflulosun med teinum.

e Vid Véla- og lagnavinnu gilda almennar éryggisreglur {
kafla 2. Kynntu pér vidbrogd vid brunaslysum i kafla 11.

e  Geettu sérstakrar varidar gagnvart gufu, heitu vatni og
heitum flotum. Gufa getur brennt ekki sidur en heitt vatn.

e Gufa getur birgt syn og valdid haettu.

OFT BIRGIR GUFA SYN




e [Efheetta er 4 a0 brennisteinsvetni H_S safnist saman:
o Vertu undir eftirliti.

0 Berdu H.,S vidvorunarmeeli sem gefur vidvorun ef ad
styrkur ndlgast haettumaork.

o Loftadu vinnusvaedi vel par sem heegt er ad koma pvi
vid.
e Notadu blasara vid vinnu { heitu og réku umhverfi.
e \Vertu ekki i flaksandi fotum vid vinnu.

e Hafdu sérstaka adgat pegar pu ferd um stiga.

LAGNAVINNA

e Fylgdu leidbeiningum um skurdgroft  kafla 2.12.

e Aduren pu hefur vinnu vid tengingu / aftengingu heimaedar
vid huskerfi eda maelaskipti skaltu tengja leidnikapal par &
milli par sem vio a.

e  Geettu varudar vid suduvinnu og notadu videigandi
oryggisbunad.

e  Gaettu ad godri loftraestingu vid samsetningavinnu og
medferd & haettulegum efnum.

e Opnadu/ lokadu lokum & dreifikerfi varlega.

e [Efdstand lagna er varhugavert skaltu lata hlutadeigandi adila
strax vita.

o Tryggdu ad ekki sé unnt ad hleypa & 16gn medan & vinnu
stendur.

e Notadu dvallt virofna sldngu og héprystitengi vid dhleypingar
og loftteemingar.

e [Efrafmagnsstrengir eru ordnir mjukir af hita skaltu bida par til
rafmagnsfagmadur heimilar vinnu vid lagnir.

e  Gaettu pess vid daelingu ad heitt vatn fari beint  nidurfall, par
sem pvi verdur vid komid.

EKKI VELDUR LASTUR LOKI BRUNA




e Syndu adgét pegar lagnir eru frystar med
fliotandi kofnunarefni. Fljotandi kéfnunar-
efni er mjég kalt eda um -180 °C og getur
valdié alvarlegum likamsskada.

e Notadu gummihanska, hlifdargleraugu, stig-
vél og svuntu pegar pu vinnur med flidtandi
kéfnunarefni.

e Syndu adgét pegar unnid er med kofnunar-
efni og kolsyru. Baedi efnin geta safnast fyrir
i skurdum og valdié kéfnun.

e Kannadu sérstaklega legu strengja og stokka
annarra veitna pegar pu undirbyrd fram-
kvaemdir vid jardboranir eda skurdgroft.

e Péreroheimilt ad vinna vid asbest nema ad pu hafir sétt ndm-
skeid vidurkennt af Vinnueftirliti rikisins.

e Fylgdu reglum OR um vinnu vid asbest og notadu videigandi
personuhlifar.

e Syndu adgat pegar pu vinnur vid leka- og prystiprofanir.

e Tryggdu ad logn sé loftteemd vid prystipréfanir med vatni.

VELAVINNA | DALUSTOBVUM

e  Einungis kunnattu- / fagmenn skulu vinna vid bunad i veitu-
kerfum.

e  Geettu ytrustu varudar vio herslu & daelupakkddsum.

e  Ekkivinna vid daelu eda motor i gangi, nema pu sért ad herda
deelupakkdosir.

e Taktu Ut rofa, merktu hann & éruggan hatt og laestu med per-
sonulds ef pad er moégulegt vegna vinnu vid daelu eda mator.

e Vertu ekkif flaksandi fotum vid vinnu.

TAKTU FINGUR OG TAR MED bER HEIM

AD VINNUDEGI LOKNUM




6.2 ADVEITUADAR OG LOKAHUS

e Vertu vakandi fyrir heettum 4 ofanflédum og hafou
medferdis videigandi 6ryggis- og neydarbunad.

e \Vertu sérstaklega & vardbergi gagnvart haettu & heitum
vatnsosa jardvegi og notadu videigandi hlifdarfatnad.

e Tryggdu ad ovidokomandi geti ekki breytt stddu loka.

6.3 MIDLUNARTANKAR OG DALUSTOBVAR

e Kynntu pér dryggisleidbeiningar efna fyrir notkun.

e Notadu réttan bunad vid haprystipvott og tryggdu ad
hann sé i lagi.

e  Geettu varudar vid haprystipvott og notadu videigandi
personuhlifar.

e Haltu 68rum starfsmoénnum i 6ruggri flarleegd pegar pu
haprystipvaerd.

FYRIRHYGGJAN HINDRAR MARGAN

HOFUBVERKINN




6.4 DREIFIKERFI OG BRUNNAR

e  Ofan{prongum og égreidfaerum
brunnum skulu starfsmenn aldrei vera
fleiri en tveir ad storfum f einu.

e Notadu kroka vid vinnu med brunnlok.
Vid pyngri brunnlok er aeskilegt ad
menn vinni tveir saman.

e Brunnar skulu avallt vera lokadir. Ef
beir purfa ad vera opnir vegna vinnu
girtu pa brunnopid af.

e Sannreyndu ad loftrasir séu gdédar og
ad lok geti ekki skolli® aftur.

e Lystuavallt vel ofan i brunn og geettu
ad vatni adur en pu ferd nidur.

e Hafdu sérstaka adgat pegar pu ferd um prep brunna.

e Vid malun  brunni notadu loftblasara, ferskloftsbinad og
grimu par sem vid a.

HVER TRAPPA ER ANNARRI LAGRI




7.VATNSVEITUR

7.1 ALMENNAR ORYGGISREGLUR

Hafdu eftirfarandi i huga vid vinnu vid vatnsveitur:

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim heaettum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (dhzettugreining /
dheettumat).

Notadu videigandi perséonuhlifar, ryggisbinad og dhold.
Kynntu pér stadsetningu ryggis- og neydarbunadar a
verkstad og tryggdu ad fléttaleidir séu greidfeerar.
Tryggdu ad ekki sé unnt ad hleypa a 16gn medan a vinnu

stendur.

Fylgdu reglum um merkingu vinnusvaeda og gakktu
pannig fra ad vegfarendum stafi ekki heetta af.

Vertu undir eftirliti vid vinnu { lokudu rymi og / eda utan
alfaraleida. Undantekning eru einfaldar eftirlitsferdir og
ahaettulaus verkefni.

VATN ER GOTT




e Notadu surefnismaeli 4dur en farid er ofan f lokud rymi til
ad tryggja oryggi.

e Vid véla- og lagnavinnu gilda almennar dryggisreglur f
kafla 2.

e \Vertu ekkif flaksandi fotum vid vinnuna.

e Hafdu sérstaka adgat pegar pu ferd um stiga.

LAGNAVINNA

e Fylgdu leidbeiningum um skurdgroft { kafla 2.12.

e Aduren pu hefur vinnu vid tengingu / aftengingu
heimaedar vid huskerfi eda maelaskipti skaltu tengja
leidnikapal par & milli par sem viod &.

e  Geettu varddar vid suduvinnu og notadu videigandi
oryggisbunad.

e Gaettu ad godri loftraestingu vid samsetningavinnu og
medferd haettulegra efna.

e Lattu hlutadeigandi adila strax vita ef astand lagna er
varhugavert.

e Tryggdu ad ekki sé unnt ad hleypa a ldgn medan & vinnu
stendur.

e Settu bukka undir rér pegar pu liggur undir hifdu rori vid
sudu.

e Hafdu adgat pegar lagnir eru frystar
me? fljotandi kdfnunarefni. Fljétandi
kéfnunarefni er mjég kalt eda um
-180 °C og getur valdid alvarlegum
likamsskada.

e Syndu adgat pegar unnid er med
kofnunarefni og kolsyru. Baedi efnin
geta safnast fyrir i skuréum og valdid
kéfnun.

HREINT VATN - HEILBRIGD pPJOD




Kannadu sérstaklega legu strengja og stokka annarra
veitna pegar pu undirbyrd framkvaemdir vid mélun eda
skurdgroft.

pér er ekki heimilt ad vinna vid asbest nema ad pu hafir
sott ndmskeid vidurkennt af Vinnueftirliti rikisins.

Fylgdu reglum OR um vinnu vid asbest og notadu
videigandi personuhilifar.

Notadu hjalm, andlitshlif, hanska og svuntu pegar
pu vinnur vid ad pétta samskeyti med bradnu blyi
(blypokkun).

Notadu dndunargrimu, hitapolinn galla og upphaa
hitapolna hlifdarhanska pegar pu vinnur vid bikun.

Notadu hanska, dndunargrimu og hlifdargleraugu pegar
pu vinnur med bikmottur.

OPNA MA LOKA EF LEYFT ER




VELAVINNA

e  Gaettu ytrustu varudar vid herslu & deelupakkddsum.

e  Ekkivinna vid daelu eda métor  gangi, nema vid herslu
deelupakkdodsa.

e Taktu Ut rofa, merktu hann a druggan hatt og leestu med
personulds ef pad er mdgulegt vegna vinnu vid dzelu eda
mator.

DROPINN HOLAR STEININN




7.2 VATNSTOKUSVADI

e Vertu vakandi fyrir haettum a ofanflédum og hafou
medferdis videigandi 6ryggis- og neydarbunad.

e Vertu undir eftirliti vid storf vid opin vatnsbal.

7.3 ADVEITUADAR OG LOKAHUS

e Vertu vakandi fyrir haettum 4 ofanfloédum og hafou
medferdis videigandi 6ryggis- og neydarbunad.

e  Gakktu pannig fra ad tryggt sé ad dvidkomandi geti ekki
breytt stodu loka.

7.4 MIDLUNARTANKAR OG DALUSTOBVAR
e  Geettu varudar vid haprystipvott og notadu videigandi
personuhlifar.

e Notadu réttan bunad vid haprystipvott og tryggdu ad
hann sé i lagi.

e Haltu 68rum starfsmoénnum 1 6ruggri flarleegd pegar pu
héprystipvaerd.
e Kynntu pér dryggisleidbeiningar efna adur en pu notar

pau.

e Takir pu ut rofa fyrir motor, merktu hann med par til gerdu
rofaspjaldi og laestu honum sé pad mogulegt.

e  Gakktu pannig fra ad tryggt sé ad dvidkomandi geti ekki
breytt stodu loka.

PAD ER OF SEINT AD BYRGJA BRUNNINN
PEGAR STARFSMADUR ER DOTTINN OFAN |




7.5 DREIFIKERFI OG BRUNNAR

e Brunnar skulu dvallt vera lokadir. Ef peir purfa ad vera opnir
vegna vinnu girtu pa brunnopio af.

e Sannreyndu ad loftrésir séu gddar og ad lok & [6mum geti
ekki skollid aftur.

e Lystuofan f brunn og hugadu ad vatnshaed 4dur en pu
ferd nidur.

e Hafdu sérstaka adgat pegar pu ferd um prep brunna.

e Vi malun i brunni notadu loftblasara, ferskloftsbuinad og
grimu par sem vid a.

[ LYGNU VATNI ER OFT LANGT TIL BOTNS




8. FRAVEITUR

8.1 ALMENNAR ORYGGISREGLUR

Hafou eftirfarandi i huga vid vinnu vid fraveitur:

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum
sem upp geta komid vid hvert verkefni (dhzettugreining /
ahaettumat).

Notadu videigandi persénuhlifar, dryggisbinad og ahold.

Kynntu pér stadsetningu ryggis- og neydarbunadar a
verkstad og tryggdu ad fléttaleidir séu greidfeerar.

Tryggdu ad ekki sé unnt ad hleypa 4 I6gn medan a vinnu
stendur.

Fylgdu reglum um merkingu vinnusvaeda og gakktu
pannig fra ad vegfarendum stafi
ekki heetta af.

Vertu undir eftirliti vid vinnu
i lokudu rymi og / eda utan
alfaraleida. Undantekning
er einfaldar eftirlitsferdir og
dheettulaus verkefni.

Vertu ekki i flaksandi fotum vid
vinnu.

Hafou sérstaka adgat pegar pu
ferd um stiga deelustodva.

SVO LENGI LARIR SEM LIFIR




ALMENNAR ORYGGISREGLUR FRH.

o Notadu surefnismaeli til ad tryggja dryggi dour
en farid er ofan  lokud rymi.

e Vid véla- og lagnavinnu gilda almennar
dryggisreglur f kafla 2.

e  Mikill joldi 6synilegra sjukdomsvaldandi
Orvera er i fraveitukerfinu. Geettu fyllsta
hreinlzetis og pbvodu hendur, fatnad og
verkfeeri vel eftir vinnu.

e Geettu ad fraveituverkfeeri lendi ekki { verkum
annarra veitna.

e Notadu videigandi dndunargrimu (P3) vid prif & brunnum
og deeluprém.
e Efgrunurera ad loft sé mengad skaltu nota bldsara.

e Fadu rddgjof um bolusetningar gegn sjukddémsvaldandi
drverum hja trunadarlaekni.

LAGNAVINNA

e Fylgdu leidbeiningum um skurdgroft { kafla 2.12.

e  Gaettu varudar vid suduvinnu og notadu videigandi
dryggisbunad.

o  Geettu ad godri loftraestingu vid samsetningavinnu og
medferd & haettulegum efnum.

e Kannadu sérstaklega legu strengja og stokka annarra veitna
begar pu grefur skurdi.

VELAVINNA

e  Ekkivinna vid deelu, snigil eda métor i gangi.

e  Taktu Ut rofa, merktu hann a éruggan hatt og lsestu med
persénulds ef pad er moégulegt vegna vinnu vid deelu eda
maotor.

FARDU EFTIR REGLUM ANNARS

LENDIRDU i DJUPUM SKIT




8.2 HREINSI- OG DALUSTOBVAR

8.3 FRAVEITULAGNIR OG BRUNNAR

Geettu varudar vid haprystipvott og
notadu videigandi persénuhlifar.

Notadu réttan bunad vid haprystipvott og
tryggou ad hann sé i lagi.

Haltu 68rum starfsmoénnum { éruggri
flarlaeegd pegar pu haprystipvaerd.

Kynntu pér éryggisleidbeiningar efna fyrir
notkun.

Tryggdu ad ovidkomandi geti ekki breytt stddu loka.

Brunnar skulu dvallt vera lokadir. Ef peir purfa ad vera opnir
vegna vinnu girtu pa brunnopio af.

Sannreyndu ad loftrasir séu gddar og ad lok geti ekki
skollid aftur.

Lystu dvallt vel ofan i brunn og geettu ad vatni 40ur en pu
ferd nidur.

Hafou sérstaka adgat pegar pu ferd um prep brunna.

Vid malun i brunni notadu loftblasara, ferskloftsbuinad og
grimu par sem vid a.

ALDREI ER GOP ViSA OF OFT KVEDIN




9. SKRIFSTOFUR

9.1 ALMENNAR ORYGGISREGLUR

e Lattu flarleegja skemmd og brotin hisgdgn.

e Tilkynntu umsjonarménnum fasteigna um agalla sem
valdid geta hrosun.

e Tilkynntu starfsménnum upplysingakerfa um sndrur og
leidslur sem liggja dvardar & golfum.

e Purrkadu eda lattu purrka upp bleytu og éhreinindi af
golfum tafarlaust.

e Lokadu skuffum og skdpahurdum ad notkun lokinni.

e Notadu aldrei skrifstofustéla & hjélum, hillur eda veikbyggd
bord i stad trappa.

e Syndu almenna varkdrni pegar pu gengur um stiga, fyrir
horn og um dyr sem opnast Ut 4 viod.

e Lattu fagfolk gera vid rafmagnsklaer og taeki.

9.2 SKJAVINNA

Vinnubord:
Ef bordhaed er stillanleg:

1. Stilltu haed stols pannig ad badar iljar nemi flatar vid golf
og mjadmalidir séu litillega ofar en hnélidir.

2. Stilltu haed bords pannig ad olnbogar séu i sému haed eda
orlitid haerri en lyklabord.

3. Midadu vinnuhad vid ad haegt sé ad sitja med beint bak
og slakar axlir.

Ef bordhaed er ekki stillanleg:

1. Stilltu haed stéls pannig ad olnbogar séu { sdmu haed eda
orlitid haerri en lyklabord.

2. Notadu skemil ef iljar na ekki nidur a golf.

TAKTU ABYRGD - HLUSTADU A LIKAMANN




Skrifbord og stoll

Pekktu stillingar skrifstofustélsins.

Stilltu haed stolbaks pannig ad bungan & stélbakinu falli ad
mjébaki.

Sittu bein/n i baki og notadu stolbakid.

Breyttu oft um setstodu t.d. med pvi ad nyta framhalla &
stolsetu, ef hann er { bodi.

Stattu upp eda notfaerdu pér hjol og snuning stéls pegar
pu seekir hluti f ndleegar hillur.

Saektu hluti med badum héndum og varastu ad vinda upp
a hrygginn.

Skjar og augnvernd

Stadsettu skjainn pannig ad:

Lattu fylgjast reglulega med sjoninni (LBQ-316).

Birta fra gluggum eda ljésum skini hvorki beint f augun né
endurkastist af skja.

Taktu reglulega stutt hlé og horfdu fra skja til ad hvila
augun.

Efri brun skjasins sé f augnhaed.

Skjar sé u.p.b. armlengd fré likama (45-60 cm.).

Skjarinn sé fyrir midju likama.

Ef pu notar gleraugu vertu viss um ad pau henti skjavinnu.

Hafdu birtumun milli skjdmyndar og umhverfis i lagmarki
(aukin birta, aukid birtustig skjas).

STATTU OG SITTU TIL SKIPTIS EF

SKRIFBORDID PITT BiDUR UPP A PAD




Mus, lyklabord og skjalahaldari
e Stadsettu lyklabord fyrir midju likama.
e Stadsettu mus vid hlid og { sdmu haed og lyklaboro.

e Notadu vinstri og haegri hond til skiptis & mus ef pu
verdur var vid likamleg épaegindi sem mogulega tengjast
musinni.

e Lattu olnboga liggja slaka upp ad likama vid innslatt.

e Hvildu framhandleggi & svaedinu fyrir framan lyklabord.

e Hafdu ulnlidi i midstddu.

e Notadu flytiadgerdir lyklabords fremur en mus ef kostur er.

e Notadu stddugan og stillanlegan skjalahaldara sem heefir
verkefni.

e Hafdu vinnuskjol i skjalahaldara f sému flarleegd og
svipadri haed og skja.

Hreyfing

e Fordastu stoduvinnu p.e. ad halda vodvum spenntum f
langan tima. Stdéduvinna dregur Ur blodflaedi til vodva og
skapar preytu og 6paegindi.

e Stattu og sittu til skiptis ef skrifbordid pitt bidur upp & pad.

o Nyttu pér hléaefingaforrit ef pu situr mikio.

SVONA VILJUM VID UMGANGAST HVERT ANNAD
VID VIRDUM HVERT ANNAD OG SKOMMUMST EKKI HVERT | OPRU
VID STILLUM SIMANN A LAGA HRINGINGU OG TOLUM LAGT i HANN
VID TOKUM VID SIMBODUM/SKILABODUM EF ENGINN ER TIL AD SVARA
VID ERUM SAMVINNUFUS OG VIRDUM SKOPANIR HVERS ANNARS
VID HLUSTUM A UTVARP | HEYRNARTOLUM
VID GONGUM SNYRTILEGA UM OG HREINSUM TIL EFTIR FUNDI

SARSAUKASKYN LIKAMANS VEIT SINU VITI -
TAKTU MARK A pVi




10. HEILSA

Med pvi ad huga ad daglegum lifsvenjum og vidhorfum getur
bu baett andlega og likamlega heilsu pina. PU finnur hollrad um
heilsuna & www.landlaeknir.is.

Pad er stefna OR ad huga vel ad heilsueflingu starfsmanna
enda eru peir { vandasémum stérfum sem oft fylgir mikid alag.

10.1 LIKAMLEG HEILSA

o Mgzlt er med ad starfsmenn fari reglulega
heilsufarsskodun.

e  Puatt rétt & heilsufarsskodun ef dhaettumat leidir { [jos
haettu 4 heilsutjoni { vinnunni.

e Lattu dhaettumeta starfid pitt ef pu ert pungud.

e GO0 regla er ad fara i prekprof ef pu vinnur erfidisvinnu.

Reykingar
Reykingar beinar og dbeinar auka m.a. likur & krabbameinum,
ondunarfaera-, og hjarta- og aedasjukdoémum.

e Taktu tillit til vinnufélaga pinna og mundu ad allir eiga rétt
a reyklausu vinnuumhverfi,

e Pérereinungis heimilt ad reykja i vidurkenndum
reykherbergjum.

o Pérermed 6llu dheimilt ad reykja i bifreidum
Orkuveitunnar.

e Ef puvillt hjalp vid ad heetta ad reykja finnur pu gagnlegar
upplysingar & m.a. www.lydheilsustod.is.

Afengi og vimuefni

Neysla afengis og vimuefna eykur haettu & slysum.

Andlegir og félagslegir erfidleikar eru oft fylgifiskar &fengis- og
vimuefnanotkunar.

Mundu ad pad er stranglega bannad ad neyta dfengis og
annarra vimuefna { vinnunni.

ALLT HEFUR AHRIF - EINKUM VID SJALF




10.2 ANDLEG OG FELAGSLEG HEILSA

Samskipti

Framkoma okkar hvort vid annad skiptir miklu mali vid ad
tryggja 6ryggi og vellidan.

e Hrosadu vinnufélaganum pegar hann verdskuldar hros.

e Hafdu ihuga ad hvers konar glannaskapur og hrekkir eru
med o6llu dvideigandi.

e Komdu fram vid alla starfsmenn af fullri virdingu.
e Kynferdisleg areitni eda einelti lidast ekki.

e  Groft spaug eda framkoma, sem saerir eda veldur
tilfinningalegu alagi, er okkur ekki sambodin.

e Sogur um vinnufélaga geta saert og skapad 66ryggi.
Lidur périlla i vinnunni?

Helstu einkenni dlagstengdrar vanlidunar eru:

e bPreyta.

e FEinbeitingatruflanir.

e Skapbreytingar.

e Samskiptaerfidleikar.

e Depurd.

e  Kvioi.

e Svefntruflanir.

bu finnur upplysingar um gedraekt 8 www.lydheilsustod.is

VIDHORF ERU [ HUGA FOLKS - PEIM MA

BREYTA MED BREYTTRI HEGDUN




HVAD ER TIL RADA?

Stefna OR er ad umhverfi starfsfolks sé 6ruggt og heilsusamlegt
0g ad starfsfélki [idi vel i vinnunni.

Ef pu telur vinnualag of mikid, upplifir einelti eda neikvaed areiti
skalt pu leita til trdnadarmanns, starfsmannastjora eda annars
sem pu treystir. Unnid verdur ad lausn malsins f samvinnu vid
big og i fullum trdnadi.
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10.3 HREYFING OG MATARADI

Hreyfing og gott mataraedi beetir lidan og eykur uthald i leik
og starfi.

Hreyfing og haefileg dreynsla er naudsynleg fyrir alla.
Hafdu i huga:

e Veldu hreyfingu sem pér finnst skemmitileg.

e Notadu stigann, gefou lyftunni fri.

e Hjoladu eda gakktu & milli stada. Leggdu bilnum adeins
lengra i burtu.

e  Nyttu pér hlézefingaforrit.

Hreyfdu pig daglega i minnst 30-60 minutur.
Bordadu:

e Graenmeti og dvexti daglega.

e Fisk tvisvar i viku eda oftar.

e  Groft braud og annan kornmat.

e Fitu- og sykurminni mjélkurvorur.

e Saltihofl.

e Lysiedaannan D-vitamingjafa.

e  Sykur, kdkur, seetindi, is, afengi og gosdrykki i hofi.
e Drekktu mikid vatn, oft & dag.

Taktu Ut eigid mataraedi og sjadu hvar pu stendur. bu finnur
ymsar upplysingar og sjalfsproéf um mataraedi & heimasiou
Lydheilsustddvar, www.lydheilsustod.is.

FARDU UT AD GANGA MED HUNDINN PINN

POTT PU EIGIR ENGAN HUND




10.4 STODKERFI LIKAMANS

Algengustu adlagseinkenni tengd vinnu eru verkir { baki, halsi og
herdum og tengjast:

e  Adstzedum vid vinnu.

e Ohentugum vinnustellingum eda hreyfingum.
e Likamlegu erfioi.

e Einhafum, sfendurteknum hreyfingum.

e Skipulagivinnu.

e Andlegum og félagslegum pattum eins og samskiptum,
upplysingaflaedi og streitu.

Hvad er til rdda?
o Tileinkadu pér goda likamsstodu.

e Stilltu vinnuadstdduna pannig ad
vinnuhad og vinnusvid henti pér.

e Gott er ad sitja og standa til skiptis.

e Notadu tyllistéla og léttiteeki ef haegt er.
e Skiptu oft um vinnustellingu.

e \Vertu{godum skom og fatnadi.

e Taktu reglulega vinnuhlé.

e Hreyfdu pig reglulega.

e Notadu hentug hjélpartaeki.

TILBREYTING ER GOD FYRIR LIKAMANN




10.5 AD BERA SIGRETT AD

Rétt likamsbeiting er mikilvaeg !

Nyttu pér taeki eda adstod starfsmanna vid ad lyfta og bera hluti.

Ef pu parft ad lyfta:

e Hugsadu um pyngd hlutarins (< 25 kg).

e Hafdu gott bil & milli fota.

e SnUdu beint ad hlutnum og stattu eins nalaegt honum og
heegter.

e Beygdu hné og mjadmir og haltu baki beinu.

e Nadu druggu taki med beina olnboga og slakar axlir.

e Lyftu med pvi ad feera likamspunga fra tdm aftur & haela.

e Rétturdlega Ur hnjam og mjédmum samtimis.

e  Fordastu siendurteknar lyftur.

Ef pu parft ad bera:

e Dreifdu punga jafnt & haegri og vinstri likamshluta.

e Hafou byrdi sem naest likama og bak beint.

e Skiptu reglulega um hdnd pegar byrdi er f annarri hendi.

e Notadu léttitaeki pegar haegt er s.s. hjolbdrur og trillur.

e  Geettu pess ad pu sjdir vel fram fyrir pig og ad leidin sé greid.

ENGINN VEIT HVAD ATT HEFUR FYRREN
MISST HEFUR




Arlega deyr fjoldi manns vid bjdrgunarstorf { heiminum.
Vertu medvitadur um dhaettur a slysstad og skynsamur vio
bjorgunarstarf. Férnadu ekki lifi pinu.

11.1 BRUNASLYS AF VOLDUM HEITS VATNS
e Hafdu avallt sjukrakassa vid hondina med brunageli pegar
unnio er vid heitt vatn.

e Littu & 6ll brunaslys sem alvarleg slys, jafnvel pé ekki sjéist
dverki eda rodi.

e Tryggdu Gryggi a vettvangi.

o Kalladu eftirhjalp i 112.

e \Veittu skyndihjalp.

e Berdu brunagel (BurnFree) & brunasveedid ef um smeerri
bruna er ad raeda.

e Vefdu brunagelsvafningi (BurnRelief) utan um
brunasvaedid ef um steerra sveedi er ad raeda.

e \Veittu andlegan studning.

11.2 AUGNSLYS

e Hafdu avallt sjukrakassa vid hondina med
augnskolunarbunadi.

e Littu 4 6l augnslys sem alvarleg slys, jafnvel p6 pau virdist
smavaegileg.

e Ef dhreinindi, efnisdgn eda flis berst f auga, skoladu augad
med augnskolunarvokva.

e \Varastu ad nudda augad med handarbaki eda hnua.

e Lattu sérfraeding Ur heilbrigdisstétt medhondla augad.




11.3 BRENNISTEINSVETNI H,S

e Tryggdu 6ryggi & vettvangi.
o Kalladu eftir hjalpi112.

e Einungis starfsmenn med reykkofunarbunad geta bjargad
medvitundarlausum manni Ur brennisteinsfylltu umhverfi.

e [jardvarmaorkuverum eru fléttataeki sem nota mé til pess
ad setja yfir hofud hins medvitundarlausa vid bjorgun.

e Veittu skyndihjalp.
e Komdu vidkomandi undir ferskt loft og lattu hann hvilast,
helst i sitjandi stddu.

o  Gefdu surefni ef pad er til stadar. Veittu dndunaradstod ef
naudsyn krefur.

e  Lattu sjukling fordast dreynslu og haltu @ honum hita.
e \Veittu andlegan studning.

e Berist gas f augu, skoladu pau med vatni.

11.4 RAFMAGNSSLYS

Grundvallarreglurnar eru:

e Rjufdou rafmagn og tryggdu 6ryggi 4 vettvangi.
o Kalladu eftir hjalp i 112.

e \Veittu skyndihjalp.

e Veittu andlegan studning.

Notadu hjartastudtaeki i hjartastoppi ef pad er til stadar.

Ef rafmagnsutleysing hefur ordid og folk slasast er dheimilt ad
setja rafmagn 4 ad nyju nema f samradi vid bjorgunaradila.




Bruni af véldum rafmagns getur verid:
Rafbruni (snerting): Rafstraumur fer f gegnum likamann.
e Averkar &inn- og Utgéngustad straumsins.

e Innridverkar geta verid alvarlegir p6 ad yfirbordsaverkar
virdist smaveegilegir.

Ljésbogabruni (leiftur): Vid skammhlaup getur myndast
ljosbogi sem getur valdio:

e Brunaahuo.

e Rafsudublindu.

e Augnskada.

e Bruna 3 fatnadi.

ForBastu notkun & drum og skartgripum ur malmi pegar unnid
er vid rafmagn.

Rafstraumur sem fer gegnum likamann getur valdid:

o Hijartslattartruflun.

e Hjartastoppi.

e Bruna.

o OBrum averkum.

=




Raflost

e Jafnvel vaegt raflost getur valdid alvarlegum innvortis
meidslum po ad ytri bruni geti verid smavaegilegur.

e Oll spenna haerri en 50V getur verid heettuleg vid
snertingul!

e Vid raflost fer straumurinn inn { likamann & snertingar-
stadnum og berst sidan eftir honum pa leid sem
matstadan er minnst, um taugar og adar, beinmerg,
sinar og voodva.

Averki af véldum rafstraums fer eftir:

e Hvortum erad raeda jafnstraum eda ridstraum.

e Hvehdspennaner.

e Staerd snertiflatar.

e Timalengd snertingar.

Vidbrogd vid raflosti
e Rjufou rafmagn og tryggdu 6ryggi 4 vettvangi.
e Hringdui112.
e Kannadu 6ndun og blédras.
e Kannadu hdls- og/ eda hryggéverka vid fall.

e Fyrirbyggdu lost med pvi ad lyfta fétum hins slasada
20-30 cm og hitatap med pvi ad nota yfirbreidslu og
undirbreidslu.

e Keeldu brennda svaedid med koldu vatni i minnst 20
minutur og haekkadu hitastig vatnsins smam saman
upp 1 15-20°C.

e BuUdU um sarid med hreinum umbudum.

Leitadu avallt til leeknis ef pa verdur fyrir
rafmagnsslysi. Einkenni geta komid fram sidar.




Ef einn af eftirfarandi pattum a vid skal koma hinum
slasada strax a sjukrahus eftir fyrstu hjalp.

e Hefur komist i snertingu vid haspennu.

e Hefur ordid fyrir eldingu.

e Hefur komist f snertingu vid ldgspennu med
straumleid  gegnum likamann.

e Hefur misst medvitund eda er vankadur i kjolfar
rafmagnsslyss.

e Ermed brunasar.

e Synir einkenni taugaskada (t.d. I6mun).

Haspenna
Lifsheetta

BERDU VIRDINGU FYRIR PESSU MERKI



11.5 RAFMAGNSSLYS - FYRSTU VIDBROGD

RETT VIDBROGP
VID RAFMAGNSSLYSUM
BJARGA MANNSLIFUM

ER MABURINN [ SNERTINGU VID RAFMAGN?

Ef svo er mattu alls ekki snerta hann med berum héndum.
Rjuféu strauminn ad manninum.
LAGSPENNUSLYS: Takist ekki ad rjufa skalt pu einangra
sjalfan pig. Notadu gimmivettlinga, gimmisélada ské eda stattu
4 einhverju burru einangrandi efni. Reyndu ad nd manninum ar
snertingu vid rafmagnid, t.d. med vogarafli. .
HASPENNUSLYS: Ef ekki er hagt ad rjufa skaltu strax hafa E.

samband vid rafveitu og biddu eftir skilabodum um ad buid sé ad rjufa
og jardtengja. - Varist hledslustraum pétt rofid hafi verid.

Lykilatridi er ad hringja strax i Neydarlinuna
til ad fa adstod/leidbeiningar.

Hlustid, horfid og preifid eftir merkjum um andardratt og hjartslat
Ef sjiklingur andar og synir merki um blédrés ber ad leggja hann
i leesta hlidarlegu.

Ef sjuklingur hefur ekki merki um bl6drés ber ad hefja hjartahnod.
Hjartahnodi ber ad beita par til hagt er ad gefa sjuklingi
raflostsmedferd. Beinir handleggir, flatur 16fi, mitt bringubein,
haldid takti med ad telja eitthundradogeinn, eitthundradogtveir...

Tengja parf sjikling sem fyrst vid sjalfvirke rafstudtaeki, sé pad
til stadar, og beita rafstudsmedferd ef tzkid gefur merki um sleglatif.

Ef ekki er haegt ad beita raflostsmedferd innan fimm til tiu mindtna
parf einnig ad veita sjuklingi 6ndunarhjélp med munn vié munn
adferdinni.

O

= LAGSPENNUBRUNAR: sFinni6 og kelis brennd svedi med
hafilega koldu vatni par til sdrsauki hverfur. eNotid votar grisjur
ef fyrir hendi eru, og hyljid brunasarin med peim. oFjarlagid ekki
klednad sem fastur er i sarum. oGefid verkjalyf. eMa drekka.
oKomid viskomandi undir leknishendur sem fyrst, 4n pess ad
skapa hattu fyrir hann eda adra i flutningnum.

HASPENNUBRUNAR: Oft alvarlegar skemmdir 4 védvum
og innri lifferum. eEf medvitund er g6d, skal gefa rikulega af vatni eda
6rum vokva, alltad 1/2 litra 4 klst. Beeta ma matarsalti { vatnid, 1 matsk. i hvern
litra. ©Gefid verkjalyf. eKelid yfirbordssar. eGeymid pvag ef adstzdur leyfa.
oKomid vidkomandi undir leknishendur sem fyrst.

iy
wr ¢
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11.6 VIDBRAGDSFERLI
FYRSTU VIDEROGD

Tryggdu oryggi

Hringdu i I I

EIHH EINN TVEIR

' Beittu strax endurlifgun ef

engin viobrogd eru vid areiti

og ondun er gedlileg

Stodvadu blzdingu med pvi
ad prysta a bladingarstad

+ Raudi kross Islands

Efstaleiti 9. 103 Reykjavik. Simi 570 4000, fax 570 4010,
Hetfang: centrali@redcross.is. Vefur: www.raudikrossinn.is

PEGAR NEYDIN ER STARST PA ER HJALPIN NAST - 112
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11.7 SKYNDIHJALP

+ Raudi kross islands

GETUR bl HAMLPM]
.. bEGAR A REYNIR?

Leidbeiningar i skyndihjalp

82

PANN ER GOTT AD FRADA SEM SJALFUR
VILL LARA




Hjartahnod og blisberiadfend
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11.8 SKRANING SLYSA OG OHAPPA

Starfsmenn skulu sja til pess ad 6ll slys og 6hopp séu
skrad. Vio alvarleg slys skal kalla til Vinnueftirlit rikisins.

Vardveittu ummerki & slysstad vegna rannséknahagsmuna.

Tilkynntu um slys og 6hopp til dryggisstjéra OR og
yfirmanns.

Slys og 6hopp skal tilkynna & eftirfarandi hatt:

Alvarleg slys tilkynnist Vinnueftirliti rikisins innan
solarhrings og Tryggingastofnun rikisins.

Onnur slys tilkynnist Vinnueftirliti rikisins innan 14 daga.

Rafmagnsslys, varasamt astand, haettutilvik og 6hopp
tilkynnist auk pess Neytendastofu.

Tilkynningu um vinnuslys ma finna & heimasidu
Vinnueftirlits rikisins.

Skyrsla um hzettu — og neydarastand vegna rafmagnsslyss
ma finna & heimasidu Neytendastofu.

UPPLYSINGAR ERU AUDLIND
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12.VIDBROGP i NEYD

12.1 RYMINGARAATLUN / FLOTTALEIDIR

e Kynntu pér yfirlitsmyndir af fléttaleidum / rymingu
vinnustadarins.

e Tryggdu ad flottaleidir séu greidfaerar.
e Taktu patt i aefingum.
e Kynntu pér stadsetningu maetingarstadar.

e Kynntu pér vidbragdsazetlanir.

12.2 ELDSVODI OG ELDVARNIR
Kynntu pér:

o Réttvidbrogo vid eldsvoda.

e Stadsetningu slokkvitaekja og brunaslanga.
e  Medferd slokkvitaekja og brunaslanga.

e Stadsetningu brunaboda.

e HIj6d brunavidvorunarkerfis.

e Flottaleidir.

BETRI ER GAT EN FUM OG FAT




Viovorun um eldsvoda

Starfsmenn skulu bregdast vid vidvorun um
eldsvoda f samraemi vid rymingarazetlun.

Grunnvidbrogdin eru:

Ryming i eldsvoda

Lattu adra vita um eldinn.
Bjargadu folki.
Hringdu { 112.

Yfirgefdu byggingu i samraemi vid pa
rymingaraaetlun sem pér tilheyrir eda slokktu
eldinn.

Mundu ad nota aldrei vatn & rafmagnsbunad.

Stofnadu ekki 6ryggi pinu eda annarra i haettu.

Ef reykur er framundan veldu adra leid.

Preifadu & lokudum hurdum, ef paer eru heitar skaltu velja
adra leid.

Lokadu dyrum ad eldi, en lzestu ekki.
Veldu stystu feeru leid ut.
Notadu aldrei lyftur i eldsvoda.

Ef bu lendir f reyk haltu pér sem naest goélfi, t.d. med pvi ad
skrida.

NOTID EKKI LYFTU [ ELDSVODA
Notadu flottagrimu ef hin er til stadar. DO NOT USE LIFT IN THE EVENT OF FIRE

OFT VERDUR MIKILL ELDUR AF LITLUM NEISTA




Kemst ekki ut
e Lokadu pig inni i herbergi fiarri eldinum, helst med glugga.
e Lattuvita af pér:

o [Neydarlinu112.

o Utumglugga.

0  Med banki eda hropum.

e Haltu ré pinni og biddu bjérgunar.

Eftir ad komid er ut

e Fardu d maetingarstad eda 6ruggt svaedi, hindradu ekki
adgengi vid utgdnguleidir.

e Lattu vita af pér og midladu gagnlegum upplysingum.
e \Veittu upplysingar um folk sem geeti verid i hisinu.

e Fardu ekkiinn fyrr en slokkvilid heimilar inngdngu.

ELDSHEYTE

ELDUR BRENNIR OG REYKUR KAFIR




RYMINGARAATLUN FYRIR ALMENNA STARFSMENN

Rymingaraatiun
Almennir starfsmenn

? Reykskynjari
eaa} Brunabjalla
vatnstdarahaus ..
ﬂ" hljomar
eda
(=] handbodi

Hljomar
brunabjalla &
pinu sveedi?

ATH! vibo

fra einum
reykskynjara
fer brunabjalla
eingdngu i gang
& pvi sveedi

Eldur
eda reykur
& svaedinu?

Hefjid rymingu
Gripid med yfirhafnir er haegt er.

}

Bod berast til slokkvilidsins

Setjid vidkveem skjol eda fjarmuni
i eldtraustan skap ef hann er til
stadar eda laesta hirslu. Vistid
tolvugogn. Undirbuid adstod vid
ba sem purfa adstodar vid.

Set;jid vidkvaem skjol eda fjarmuni
i eldtraustan skap ef hann er til
stadar eda leesta hirslu. Vistid
tolvugogn. Tefjid po ekki vid
bessa adgerd, hamark 60 sek.

ATH!

Farid stystu leid Ut ur hasinu.

Ekki nota lyftur. Gangid rosklega og
geetid rosemi. Ekki sntia vid eda fara gegn
straumnum. Ef reykur er a flottaleid pa
veljid neestu leid. Tvaer 6hadar flottaleidir
eru fra flestum sveeGum hassins.

{

A leid Gt ur byggingunni pa hvetjid
adra til ad yfirgefa bygginguna.

'

Sofnunarstadur er a
bilastaedi vid Bagjarhals
(milli adalbyggingar og

nordurbyggingar). Ekki fara
aftur inn fyrr en heimild hefur
verid gefin.

~

Ef pid vitid um
einhvern sem
ekki fer Ut pa
tilkynnid pad til
slokkvilidsins.

-

J

* Ef eldur er minnihattar reynid
ad slokkva hann. Setjid ykkur
b6 aldrei i haettu.

* Haegt er ad setjai gang
rymingu i 6llu husinu, med pvi
ad yta a handboda.

* Ekki nota lyftu vid rymingu.

* Vi® brunabod fer lyfta nidur a
1. haed og opnast par.

* Ef pid lokist inn i rymi t.d.
vegna reyks & flottaleid pa
lokid ryminu. Reynid ad pétta
hurdina, t.d. med blautu
handkleedi eda tusku. Reynid
ad gera vart vid ykkur med
sima eda vid glugga.

VID BRUNABOD YFIRGEFDU BYGGINGU




Medoferd slokkvitekja
e Kynntu pér notkun sldkkvitzekja.
e Beindu ekki slokkviefni beint & vokva ef vokvinn er eldfimur.

e Byrjadu slokkvistarf vid jadar elds, undan vindi og rektu eldinn
& undan pér med jafnri hlidarhreyfingu.

e Notadu einungis pad magn af slokkviefni sem parf til ad
slokkva eldinn og geymdu afganginn ef eldur skyldi blossa
upp ad nyju.

e Efhleypt hefur verid af taeki tilkynntu pad umsjonarmanni
slokkvitaekja sem sérum ad senda pad f hledslu eins fljdtt og
kostur er. Upplysingar um slokkvitaeki ma finna & www.shs.is.

12.3 VIDBROGD VID VAVERKUM

(Hotanir, skemmdarverk, hrydjuverk, hermdarverk, spellvirki)

Veita athygli - st6dva - skoda - vernda -

taka a moti adstod - byggja upp

e \Vertu vakandi gagnvart éedlilegu astandi.

e Haltu ro pinni.

e Taladu vingjarnlega og yfirvegad.

e Reyndu a0 fa eins miklar upplysingar og haegt er (EBB-103).

e Stofnadu aldrei eigin lifi eda heilsu i haettu.

e  Skradu allt strax sem ad gagni geeti komid.

e Tilkynntu atburd til yfirmanns.

e Beindu fjoImidlum til yfirmanna og / eda
upplysingafulltrda.

Oskadu adstodar samstarfsmanna (neydarhnappur f simteeki) ef
ognandi vidskiptavinur kemur f afgreidsluna ad Bagjarhalsi 1.

HLUSTID - SKYNJID - SKRAID




12.4 JARDSKJALFTAR

Forvarnir

Kynntu pér forvarnir og vidbrogd vid jardskjalftum & heimasidu
Almannavarna www.almannavarniris og f simaskra.

e Stadsettu eda festu punga hluti og binad pannig ad
ekki stafi haetta af.
Séu likur a jardskjalfta
e Lafttuvita.
e Faerdu big 4 6ruggt sveedi.

e Hlustadu a tilkynningar og fyrirmaeli sem gefin eru i
Utvarpi og vertu & vardbergi.

Vid jardskjalfta
e Yfirgefdu mannvirki® eda fardu f dyragaett, Ut { horn
tveggja burdarveggja eda undir bord.

e Fordastu bunad sem getur fallid.

e Efpuertvid vinnu { haed haltu pérd medan skjalftinn
gengur yfir.

e Efpuertivinnuiskurdiyfirgefdu skurdinn ef pess er
kostur. Annars skaltu halda pig { midjum skurdi, skyla
hofdi fyrir hruni og halda jardvegi fra vitum.

KRJUPA - SKYLA - HALDA




Eftir jardskjalfta

Adur en farid er inn i byggingar skaltu ganga Ur skugga um ad
ekki stafi haetta af hruni, leka eda glerbrotum og 6dru braki.

Sé ryming dkvedin, yfirgefdu bygginguna og fordastu hluti sem
geta fallio.

Verdi vart 6edlilegar virkni { lyftu skal hin ekki notud fyrr en
vidurkenndur adili hefur heimilad notkun hennar.

12.5 ELDGOS
Eldgos gera yfirleitt bod & undan sér en geta po hafist
fyrirvaralaust. Kynntu pér leidbeiningar Almannavarna www.
almannavarniris og f simaskranni.
Heetta getur skapast vegna:

e Hraunrennslis.

o  Oskufalls.

e Fitradra lofttegunda.

e FEldinga.

e Floda vid gos undir jokli.

Vid eldgos skalt pu:

e Fordast oskufall og gufu sem byrgir syn.

e Fordast lautir og laegdir vegna haettu a eitrudum
lofttegundum.

e Forda pér stystu leid Ur dskufalli med pvi ad fara pvert
4 vindatt.

e Setja upp hjdlm og rykgrimu eda blautan klut fyrir
vitin.

OFT FER LOGN A UNDAN STORMI




13.YMSAR UPPLYSINGAR

13.1 ORYGGIS- OG HEILBRIGDISMERKI A
VINNUSTOBUM

A vinnustad skulu vera til stadar 6ryggis- og heilbrigdismerki. Kynntu pér
bydingu peirra og fardu eftir peim.

Bodmerki maela fyrir um vidbrogd t.d. um notkun hlifdarbunadar.

@

Skylt ad bera Skylt ad bera Skylt ad bera
hlifdarhanska augnhlifar oryggishjalm

Bannmerki banna atferli sem valdid getur haettu.
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Reykingar Allur adgangur Farsimanotkun bénnud
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bannadar bannadur

Vidvorunarmerki vara vid haettu.

AN

Haeetta Heitt yfirbord Krani vid vinnu
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Neydarmerki leidbeina um stadsetningu neydardtganga, leid ad
neyOarbunadi og stadsetningu bjorgunartaekja.
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Slokkvitaeki Neydarutgangur Skyndihjalp
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Reglur um notkun oryggismerkja er ad finna 8 www.vinnueftirlit.is

RIFJADU REGLURNAR UPP REGLULEGA




13.2 DAMI UM PERSONUHLIFAR OG

ORYGGISBUNAD

Personuhlifar

e Oryggishjalmur

e Heyrnarhlifar

e Lyrnatappar

e Oryggisgleraugu
- Gegn ryki og 6gnum
- Gegn geislum

e Andlitshlifar

e Ondunargrimur
- Me0d ryksium

- Me? loftbirgdum
e Hanskar

- Efnaheldir
- Hitapolnir
- Stunguheldir

- Til varnar titringi
o Hlifdarermar
e Oryggisskor/stigvél
e Hnéhlifar

Personuhlifar fr.h.
e Ristahlifar
Legghlifar

e Mannbroddar

o Hlifdarvesti

e Hitavesti
o Hlifdarfatnadur

e Endurskinsfatnadur/
synileikafatnadur (EN
4717)

e Brunapolinn/ eld-
tefjandi fatnadur (EN
531)

e Hudvorn
e Rafsudubhlifar
e Logsudugleraugu

e Ryk- og kolasiur

Oryggisbunadur
e Oryggisbelti

o Liflinur

e Fallbelti

o Fallblakkir

o [std

e Oryggisgrindur

e Flottagrimur

e Gasmeaelar

e Bjorgunarvesti

e Bjorgunarhringur

e Haspennustong /
spennukanni

e Snjoflédayla

e Strengbyssa

e Oryggisnet

e Augnskolunar
bunadur

e Hjartastudtaeki
o Reykkofunartaeki

OF SEINT ER AD HERKLADAST

PEGAR A HOLMINN ER KOMID




13.3 MIKILVAGIRTENGLAR

e Athugasemdir og upplysingar: haraldur.haraldsson@or.is

e L Og um adbunad, hollustuhzetti og 6ryggi & vinnustodum
nr46/1980 ma finna a heimasidu Vinnueftirlits rikisins.

e Reglugerd nr. 920/2006 um vinnuverndarstarf ma finna &
heimasiou Vinnueftirlits rikisins.

e Reglur um merkingu vinnusvaeda ma finna 4 heimasidu
Vegagerdarinnar.

Kafli 4 Rafveitur

e Rafmagnsdryggisstjornun: www.neytendastofa.is

e Ordsending nr. 1/84: www.neytendastofa.is

e Meginrddstafanirnar fimm: www.neytendastofa.is

e Reglur um merkingu vinnusvaeda: www.vegagerdin.is

e Litamerkingar strengja: www.samorka.is

Kafli 10 Heilsa

e Hollrdd um heilsuna mé finna & heimasidu Landlaeknis.

e Freedsla um mataraedi og hreyfingu ma finna & heimasidu
Lydheilsustoovar.

e  Uppskriftir ma finna & heimasidu Synis.

e Upplysingar um gedraekt ma finna 4 heimasidu
Lydheilsustdovar.

e Upplysingar um tobaksvarnir ma finna a heimasiou
Lydheilsustdovar.

e Freedsla um afengi og vimuvarnir ma finna & heimasidu
Lydheilsustdovar.

e Freedsluefni um likamlegt dlag ma finna & heimasidu
Vinnueftirlits rikisins

OFT ERU UPPLYSINGAR A HEIMASIDUM




Kafli 11 Slys - vidbrogd og skraning

Fraedsluefni um skyndihjalp ma finna & heimasidu Rauda
krossins.

Vidbrogo vid rafmagnsslysum ma finna a heimasfou
Samorku.

Tilkynningu um vinnuslys ma finna & heimasiou
Vinnueftirlits rikisins.

Skyrsla um heettu — og neydardstand vegna afmagnsslyss
ma finna & heimasidou Neytendastofu.

Kafli 12 Vidbrogd i neyd

Forvarnir og vidbrogd i neyd méa finna & heimasidu
Almannavarna,

Leidbeiningar um notkun sldkkvitaekja ma finna & heimasidu
Slokkvilids hofudborgarsveedis.

Upplysingar um Neydarsamstarf raforkukerfisins ma finna a
heimasidu verkefnisins.

Kafli 13 Ymsar upplysingar

Reglur um merkingu 6ryggis- og heilbrigdismerkja ma
finna & heimasidu Vinnueftirlits rikisins.

ALLT ER GOTT SEM ENDAR VEL
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Orkuveita

Reykjavikur

Orkuveita Reykjavikur « Baejarhalsi 1 « 110 Reykjavik « Simi 5166000 » www.or.is





