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1.  MARKMID PESSARAR HANDBOKAR

Einn mikilvaegasti patturinn i starfsemi fyrirtaekja snyr ad adbunadi,
hollustuhattum og 6ryggi stafsmanna, eins og tilgreint er i vinnuverndarldgum
nr. 46/1980, svo og ad gaeta pess ad vinna okkar skadi ekki umhverfid.
Markmid pessarar handbdkar er ad kynna starfsménnum paer reglur og
verklag sem vinna skal eftir, til ad koma i veg fyrir slys a folki, skemmdir a
bunadi og mengun umhverfisins. Pessi handbodk er aetlud starfsménnum
Slippsins.

A 6ruggum vinnustad eru 6ll verk skodud adur en vinna hefst og haettur
greindar og ahaettustjornun vidhofd. Med fyrirbyggjandi urbétum og druggum
vinnuadferdum er komid i veg fyrir 6hdpp og slys.

2. ORYGGIS-HEILBRIGDIS 0OG
UMHVERFISSTEFNA
Stefna

Rekstri Slippsins skal hagad med peim haetti ad 6ryggi og heilsu starfsmanna
sé ekki 6gnad. Markvist er unnid ad pvi ad draga ur ahrifum starfsemi
fyrirteekisins a innra og ytra umhverfi. Slippurinn er medvitadur um ytra
umhverfi sitt, tryggja heilbrigt og 6ruggt starfsumhverfi og verja starfsmenn
sina, taeki og verdmaeeti fyrir slysum og tjéni. Starfsemi og rekstur fyrirtaekisins
fylgir llum gildandi I6gum og reglugerdum sem eiga vid hverju sinni.

Neikvaedum umhverfisahrifum af rekstri fyrirtaekisins er haldid i lagmarki
med pvi ad:

e Skilgreina arlega maelanleg umhverfismarkmid, vakta arangurinn og
skra i graent bokhald til ad tryggja stédugar umbaetur & svidi
umhverfismala.

e Studla ad betri nytingu audlinda, minni séun hraefna og aukinni
endurnytingu og endurvinnslu.

o Leitast vid ad velja vistveenar vorur og pjonustu.

e Tryggja ad allt starfsfolk Slippsins pekki og starfi eftir umhverfis-
oryggisstefnu og markmidum fyrirteekisins.

Brynt er ad minnka orkunotkun i samgéngum og minnka um leid losun
lofttegunda og urgangsefna vegna bruna jardéefnaeldsneytis.



Slippurinn hvetur pvi starfsmenn:

e AJ hagreeda i ferdum a vegum fyrirtaekisins med pessi markmid i
huga.

e Til vistvaenna ferda i og ur vinnu.

Hja Slippnum er 16gd ahersla a 6ruggt og heilnaemt vinnuumhverfi
starfsmanna.

Vagi

Gildi og stefna 6ryggis-, heilbrigdis- og umhverfismala skal avallt h6fd ad
leidarljosi i allri umraedu er tengist starfsemi fyrirtzekisins. Aherslur og markmid
Oryggis-, heilbrigdis- og umhverfismala skulu hafa sama veegi og 6nnur
meginmarkmid fyrirtaekisins vid akvardanatdku, svo sem fjarhags- og
rekstrarleg markmid.

Abyrgd

Forvarnarstarf fyrirtaekisins midar ad pvi ad raungera markmi® um enginn slys
og lagmarka um leid ahrif reksturs a innra og ytra umhverfi. Stjornendur a
Ollum stigum eru abyrgir fyrir pvi ad framfylgja og stydja 6ryggis-, heilbrigdis-
og umbhverfis stefnu (OHU) fyrirteekisins markvist & 6llum timum. Stjérnendum
ber ad efla almenna 6ryggisvitund starfsmanna med uppfraedslu og stadfestu.
Stjérnendur skulu starfa naié med sinum starfsménnum vid utfeerslur og
lausnir OHU mala.

Umfang

Ollum starfsménnum Slippsins, starfsménnum undirverktaka og gestum ber
bvi ad fylgja 6ryggisreglum Slippsins og geeta eigin 6ryggis og annarra a
medan peir starfa eda dvelja innan athafnasvaedis Slippsins. Personuleg
abyrgo einstaklingsins er alltaf til stadar.

Skipulag

OHU malum er stjornad af OHU-stjora fyrirtaekisins. Auk pess er starfandi
oryggisnefnd i fyrirtaekinu sem samanstendur af tveimur 6ryggisvérdum
skipudum af stjornendum fyrirtaekisins og tveimur 6ryggistrinadarménnum
kjornum af starfsfolki fyrirteekisins.



3.1 Abyrgdaradili 6ryggis- og heilbrigdisdaetlunar
Er tilnefndur af fyrirtaekinu og heyrir beint undir yfirverkstjora

Abyrgdaradilinn er abyrgur fyrir skipulagningu og framkvaemd éryggis og
heilbrigdisstjornunarkerfis. Hann sér um eftirlit a vinnusvaedi og um uttektir .
Vidkomandi hefur samband vid eftirlitsstofnanir s.s. Vinnueftirlit,
heilbrigdiseftirlit og brunayfirvéld og heldur utan um vinnuslysa- og
6happaskraningu.

Abyrgdaradilinn skipuleggur neydarazetlun & vinnusvaedinu og stjérnar pvi i
samradi vid stjornenda neydarlids.

Banaslys

Fjarveruslys

Takmorkud vinnugeta

Laknishjalp  Fyrsta hjalp

Naestum slys

Heaettulegar
athafnir

Opekkt haetta

Heaettulegar
adstzedur

Vanmetin haetta



3.2 Oryggisstjori og éryggisfulltrai
Oryggisstjori Slippsins er tilnefndur af fyrirtaekinu.

3.3 Hlutverk oryggisstjora
Oryggisstjori 4 ad hafa ad leidarljosi 6ryggi, starfsmanna i fyritaekinu m.a. med
pvi ad:
o Framkvaema reglulegar 6ryggisuttektir, med pad i huga ad teeki, efni
og vinnulag o6gni ekki 6ryggi né heilbrigdi starfsmanna a vinnustadnum
e Fylgjast med notkun persénuhlifa og annars 6ryggisbunadar.

e Skra og gripa strax til adgerda ef haettuastand skapast a
vinnusvaedinu og tilkynna pad videigandi adilum.

e Pekkja reglur og kréfur um framkveemd a 6ryggis-, heilbrigdis- og
umhverfisaaetlun. Taka patt i starfi 6ryggis, heilbrigdis, og
umhverfisnefnd fyrirteekisins.

3.4 Skyldur Slippsins Akureyri ehf.

Slippurinn & Akureyri ber ad abyrgjast ad fylgt sé reglugerd nr. 920/2006 - um
skipulag og framkveemd vinnuverndarstarfs a vinnustodum.

Undir pad fellur medal annars ad:

® Sja um ad starfsmenn fai naudsynlega pjalfun og freedslu. Halda
reglulega fundi med starffsménnum par sem tekid er a éryggismalum.

® Framkveema ahaettumat starfa og kynna fyrir 6llum starfsmoénnum.
Uppfaera ber ahaettumatid i kjoifar breytinga a verkpattum. Gera
reglulega uttekt a astandi vinnustadarins sem tryggir ad hann sé i
samraemi vid reglur um adbunad, hollustuhaetti og éryggisradstafanir.

® Hvetja starfsmenn, ad vinna i samraemi vid 6ryggis-, heilbrigdis- og
umhverfisaaetiun.

3.5 Skyldur starfsmanna

Til ad na godum arangri i adbunadi, hollustuhattum, éryggi og
umhverfismalum a vinnustad purfa allir starffsmenn ad vera medvitadir og virkir
patttakendur.

Sérhvert starf lytur oryggisreglum, geedakréfum og starfsvenjum. Sérhverjum
starfsmanni ber ad kynna sér pessar reglur og vidmid vel. Ef eitthvad er 6ljost



vardandi 6ryggismalin, pa vinsamlegast beri® pad upp vid oryggisstjora
Slippsins.

Vidbragdsaeetiun skal vera adgengileg 6llum starfsménnum. Starfsménnum
ber ad kynna sér pessar asetlun vel svo paer geti komid ad sem mestu gagni
begar neydarvidbragda er porf.

Verdi starfsmadur var vid agalla eda vanbunad sem leitt gaeti til skerts 6ryggis
eda lakari adbunadar eda hollustuhatta, sem hann getur ekki sjalfur baett ar,
skal hann umsvifalaust tilkynna pad 6ryggisverdi, 6ryggistrinadarmanni,
oryggisstjora Slippsins.

4. ALMENNAR ORYGGISREGLUR
Oryggisreglur luta medal annars ad:

® Greiningu & haettum sem geta komid upp i hverju verkefni og
radstofunum gegn peim.

®  Notkun persénuhlifa og 6ryggisbinadar.

¢  Umgengni og framkomu a vinnustad.

¢ Vinnuferlum.

® Neydarvidbrogdum.

® Starfsmenn skulu kynna sér stadsetningu og notkun éryggisbunadar

svo og gildandi oryggisreglur.

4.1 Persénuhlifar
Vid allar verklegar framkvaemdir er skylt ad nota:
o Oryggishjalm (Undanpegin svaedi eru Rydfri samsetning,
DNG samsetning, Skrifstofur, Lager, Kaffistofa, Matsalur.)
¢ Oryggissko / oryggisstigvél



Skylt er ad nota eftirfarandi persénuhlifar par sem vid a:

® Heyrnarhlifar. heyrnarhlifar skulu avallt notadar par sem havadi er
mikill (sbr. krofur Vinnueftirlits). heyrnarhlifar eru til i mismunandi
flokkum eftir hljodstyrk og tidnisvidi.

® Hliféarfatnadur. Starfsmenn skulu klaedast fatnadi eda dryggisvestum
sem uppfyllir synileikastadla i videigandi tilvikum, fatnadi sem hlifir
starfsmanni vid bruna og 68rum éhéppum.

®  Ondunargrimur. nota skal videigandi éndunargrimur vié notkun efna
sem geta verid skadleg vid inndndun.

* Oryggisélar og liflinur. nota skal éryggisélar og liflinur par sem
heetta er a falli.

® Hilifdargleraugu og andlitshlifar. Mzelst er til pess ad starfsmenn,
verktakar og adrir gestir noti atid hlifdargleraugu en skylt er ad nota
hlifdargleraugu og andlitshlifar & svaedum par sem vélar og teeki geta
gefid fra sér efnisagnir og flisar eda heetta er 8 augnskada.

¢ Bjargvesti. Vid setning, vinnu a bat og flekavinnu skulu allir
starfsmenn sem vinna vid pessa verkpaetti nota bjargvesti i skaerum lit
sem tryggir synileika starfsmanns.

A skrifstofum, i métuneyti og & kaffistofum leyfist ad vikja fra stefnu
Slippsins um persoénuhlifar og 6ryggisfatnad. Einnig er er undanpegi®
skyldu um persénuhlifar pegar ad starfsmenn eru a leif til og fra bilastaedi
og i neysluhlé.

4.2 Litakerfi hjalma

Verkstjorar og Almennir

verkefnisstjorar | | OKKSHOMAr | oo rfsmenn Gestir




4.3 Brot a é6ryggisreglum sem varda notkun
personuhlifa - vidurlég

® Fyrsta brot: Starfsmanni skal veitt munnleg aminning. Honum er
heimilt ad hefja storf pegar beett hefur verid ar broti a éryggisreglum.
Skal aminningin tilkynnt verkstjéra vidkomandi starfsmanns.

® Annad brot: Starfsmanni skal veitt skrifleg @minning sem hann
stadfestir med undirskrift sinni a par til gert eydublad.Honum er heimilt
ad hefja storf pegar baett hefur verid ur broti a éryggisreglum. Skal
aminningin tilkkynnt verkstjora vidkomandi starfsmanns.

® bridja brot: Starfsmanni skal veitt skrifleg aminning og honum visad af
framkvaemdasvaedi. Starfsmanni er heimilt ad hefja stérf ad nyju
naesta vinnudag ef allur banadur sem kréfur eru gerdar um er til stadar
og rétt notadur.

® Fjoroda brot: Starfsmanni skal visad af svaedi og farid fram & ad hann
vinni ekki frekar vid framkveemdir &4 vegum Slippsins

Umsjoénarmanni verks / yfirverkstjora / verkstjora skal tilkynnt um brot
starfsmanns eins fljott og audio er.

Aminningar fyrnast ad lidnum 6 manudum fra broti.

Heimild til ad aminna starfsmenn a framkveemdasvaedi Slippsins hafa:
® Yfirverkstjori og verkefnastjérar gangvart starfsménnum verktaka.

*  Oryggisfulltrai Slippsins.

Heimild til ad visa starfsménnum af framkvaemdasvaedum Slippsins hafa:
® Yfirverkstjori Slippsins.
®  Verkefnisstjorar Slippsins.

Minntu samstarfsmenn pina & ad nota par persénuhlifar sem krofur eru
gerdar um ef astzeda er til.



4.4 Almennar o6ryggisreglur

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/ Rauda kverid).

Tilkynntu 6hépp, heettutilvik og adstaedur sem gaetu valdid slysum a
folki og tjoni @ mannvirkjum, bunadi eda umhverfi. Reynsla pin getur
bjargad 66rum.

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

Hafdu slokkviteeki vid héndina og syndu sérstaka adgaeslu vid
medferd elds og vinnu sem valdid getur ikveikju.

Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbunad.
Haltu vinnuumhverfinu hreinu og snyrtilegu. Verki er ekki lokid fyrr en

buié er ad taka til og prifa eftir verkid. Snyrtimennska og hreinleeti a
vinnustad eru dyggadir.

Rong vinnubrogd geta valdid slysum.

Geettu varudar vid notkun allra verkfeera.
Notadu rétt ahdld og verkfeeri og geettu fyllsta 6ryggis.
Fjarleegdu ekki oryggishlifar af vélum og taekjum.

Ekki nota, stilla eda gera vid taeki og bunad nema pu hafir kunnattu og
heimild til pess.

Stjérnadu aldrei vélbunadi og taekjum nema pu hafir fengid pjalfun og
hafir réttindi til pess.

Tilkynntu skemmdir a taekjum eda bunadi til eiganda teekis/
ahaldavorslu/verkstjora, eins fljott og audid er.

Misbrestur a tilkynningu getur haft afdrifarikar afleidingar i for med sér,
baedi fyrir bann sem skemmdinni veldur og adra sem eiga sér einskis ills

von.



Taktu bunad ur umferd ef pu ert i vafa um astand hans pannig ad
hann verdi ekki notadur af 68rum. Vid forgun skal gera bunad
6notheefan.

Purfir pu naudsynlega ad gripa inn i verk adhafstu ekkert fyrr en
Oruggt er ad stjornandi vinnuteaekis viti af pér.

Fordastu ad anda ad pér skadlegum efnum. Notadu videigandi
ondunargrimu.

Notadu 6rugga stiga og troppur med skridvorn og gaettu sérstakrar
varudar.

Notadu Oruggari bunad en stiga ef pvi verdur vid komid.

Pér er einungis heimilt ad hefja vinnu a vinnupalli ef oll atridi a
gatlistanum Vinna i heed sem vid eiga, eru i lagi.

Vandadu uppsetningu og gerd vinnupalla og notadu einungis
vidurkenndar adferdir og bunad.

Haféu vinnupall avallt med handridi.

Pegar pu vinnur i heed og haetta er 4 gangandi umferd fyrir nedan pig
verdi fyrir meidslum eda tjoni af fallandi hlutum, afmarkadu
haettusvaedid undir med keilum og boréum.

Notadu einungis bunad vidurkenndan af Vinnueftirlitinu til ad lyfta folki.

Groft spaug eda framkomu, sem seerir eda veldur tilfinningalegu alagi,
astundum vid ekki.

Einelti lidum vid ekki.

Hvettu starfsmann til ad fara heim ef hann kvartar undan slappleika
sem getur haft ahrif a heefni hans til vinnu.



® G066 samvinna i 6llum verkum, heidarleiki, hreinskilni og 6fgalaus
umraeda um vandamal a vinnustad studla ad betra vinnuumhverfi,
meiri vellidan og minni slysahaettu. Samkvaemt I6gum hefur pu rétt a
ad kalla sérfraedinga Vinnueftirlitsins til umsagnar um adstaedur og
adbunad. Askileg bodleid er ad hafa samband vid 6ryggisnefnd eda
oryggisstjora Slippsins sem kanna malid og gripa til naudsynlegra
radstafana ef porf krefur.

® Notkun afengis eda vimuefna er med 6llu éheimil i vinnunni.

® Notkun farsima i einkaerindum er einungis heimil i matar og
kaffitimum. Maelst er til pess ad starfsmenn geymi sina personulegu
farsima i skapum i buningsklefum.

4.5 Ahesettumat starfa, 6ryggisuttektir

Slippurinn laetur ahaettumeta storf fyrirtaekisins og sér til pess ad framkveemdar
séu Oryggisuttektir.

Tilgangurinn med uttektum er ad:

® Finna haettur i vinnuumhverfinu sem leitt geta til 6happa eda
slysa.

® Tryggja notkun personuhlifa.

® Sannreyna ad vinnuumhverfid uppfylli reglur Slippsins og
opinberar krofur.

® Athuga hvort umgengni & vinnusvaedum sé fullnaegjandi.

Nidurstodur eru skradar og Urbaetur gerdar.
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4.6 Eitur og heettuleg efni

Notadu eingdngu vidurkennd efni skv. Idgum og reglugerdum.
Veldu éskadleg efni ef kostur er.

Kynntu pér oryggisleidbeiningar og haettumerkingar a
umbUdum adur en pu notar efnin.

Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbunad vid
medhondlun og hreinsun a efnum.

Meodhondladu aldrei efni sem pu pekkir ekki.
Meohondladu aldrei efnailat an pess ad pekkja innihaldio.

Notadu ekki eiturefni merkt med hauskdpu nema hafa tilskilid

leyfi.
Geymdu efni i lokudum og upprunalegum umbudum.
Fylgdu leidébeiningum vid bléndun efna.

Kynntu pér stadsetningu og notkun a keeli- og
augnskolunarbunadi.

Geettu ad loftraestingu vid medhondlun efna.

Hvad er til rada vid efnadhdpp?

Fylgdu vidbrogdum i 6ryggisleidbeiningum.

Skoladu vel med miklu vatni berist efni i augu eda a hué.
Hringdu i 112.

Taktu med umbudir af efni til leeknis ef heegt er.

\fﬁ”

—
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4.7 Férgun

Vid férgun a spilliefnum og urgangi skal farid eftir eftirffarandi fyrirmaelum og
peim reglugerdum sem i gildi eru.

¢ Kynntu pér stadsetningu a spilliefnageymslum Slippsins.
® Notadu videigandi personuhlifar.

® Flokkadu urgang samkvamt handbok Slippsins um
urgangsmal.

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

® Settu umbudir spilliefna i spilliefnakar ef paer innihalda leifar af
spilliefnum.

4.8 Havadi og heyrnarvernd
Havadi er hvers kyns 6askilegt hljoo.

Afleidingar havada a vinnustédum geta verid:

®  Heyrnarskemmdir.

® Slysahaetta.

¢  Lakari samskipti.
® Streita.

¢ Ppreyta.

Heyrnarskemmdir af véldum havada er ekki heegt ad leekna. Orsmaar
harfrumur i innra eyra skemmast. Heyrnarskemmdir hafa pvi alvarlegar
afleidingar.

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

® Tidar simhringingar i starfsumhverfi.
®  Sud fra teekjum og bunadi.

¢ Einstaklingur sem liggur hatt romur.
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Hvad er til rada ?

Oft er heegt ad leysa malin & einfaldan hatt. Best er ad:

Draga ur / utiloka havada vié upptdk hans.

Endurskoda vinnuskipulag og hénnun vinnuumhverfis.

Gera skriflegar umgengnisreglur.

Nota videigandi varnir svo sem heyrnarhlifar eda eyrnatappa.

Fara eftir reglum Slippsins vardandi notkun a heyrnartélum.

+++

Eingongu er heimilt ad nota utvarpsheyrnahlifar sem
eru utbunar umhverfisljddnema. Notkun annara
tonlistarspilara eda utvarpstaekja er med ollu 6heimil

Umbhverfishljodnemi
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4.9 Akstur

Okumadur ber abyrgd a farpegum og dkutaski @ medan a akstri stendur.

Pér er 6heimilt ad nota 6kuteeki ef astand eda bunadur pess er ekki i
samraemi vid adsteedur.

Akstur utan péttbylis krefst nagladekkja eda sambaerilegra dekkja yfir
vetrartimann.

Notadu avalt handfrjalsan bunad a farsima vid akstur.

God regla er ad bakka bilnum i staedi. bad flytir fyrir purfir pd ad ryma svaedid
i skyndi.

Syndu adgaeslu pegar pu bakkar og fadu leidsogn ef porf er a.
Festu farm tryggilega og notadu merkingar / veifu.

Skordadu bunad i bilum og geymdu verkfaeri i kistum eda toskum. Laus taeki
og ahdld t.d. i aftursaetum bifreida geta haeglega flogid Ut um allt styrishus og
valdid storaukinni haettu vid arekstra og Utafakstur.

Lattu 6kuteekid aldrei ganga ad oporfu.

Notadu videigandi vidvorunarljos.

Gakktu prifalega um okutaeki.

Skildu lykil eftir i kveikjulasnum (sviss) ef pu geymir bil innandyra.

Deildu pyngd farms jafnt a kerru og ekki ofhlada.

Mundu ad kerra getur audveldlega tekid vald af bilstjora pegar hemlad er.
Bannad er ad flytja folk a kerrum eda bilpdllum.

Geettu ad héndum og fétum pegar kerra er losud fra bil og notadu nefhjol
og/eda faetur ad aftan. Ef pyngdarpunktur kerru er ekki réttur getur beislid
hvort heldur sem er slegist upp eda
skolli® nidur.




4.10Hifingar, lyftibunadur og lyftitaeki

Notadu aldrei lyftara, krana eda lyftitacki nema hafa til pess tilskilin réttindi
Aktu aldrei hradar en hradatakmarkanir vidkomandi sveedis segja til um.
Taktu aldrei farpega i lyftarann.

Lyftu aldrei ménnum med lyftara nema med vidurkenndum bunadi.

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

Kynntu pér oryggisleidbeiningar vegna syruslysa.

Tryggdu stodugleika lyftiteekis.

Gakktu aldrei undir hangandi byrdar.

Notadu spotta til ad styra hlassi ef kostur er og haltu pig i 6ruggri fiarlaegd.
Skildu ekki hangandi byrdar eftir i krana.

Geettu sérstaklega ad lyfti- og togbunadi fyrir notkun.

Sladu ekki vir eda kadli a skarpar branir.

Skodadu astand 4 stroffum, kedjum, lasum og festipunktum fyrir notkun.

Sannreyndu ad allur bunadur sé gerdur fyrir pa pyngd sem lIyfta a.
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5. YMIS STORF HJA SLIPPNUM

5.1 Vinnustadur

Er allt i r60 og reglu a pinum vinnustad?
R&8 og regla:

¢ Allir hlutir eiga samastad.

®  Geymdu ekki hluti & golfum.

®  Gakktu fra dllu eftir notkun.

®  Pburrkadu upp strax ef hellist nidur.

G406 umgengni og snyrtimennska er mikilvagur
oryggispattur med pvi ad:

® Hafa jakvaed ahrif a 6ryggisbrag og lidan folks.
®  Studla ad feekkun éhappa og slysa.

® Hvetja til vandadra vinnubragda.

® Beaetaimynd Slippsins.

¢ Auka nytingu rymis.

®  Geravinnustadinn anaegjulegri.
PREYTA GLEYMSKA
REIDI REYNSLULEYSI
BJANALATI LETI

KARULEYSI OHLYDNI
REMBINGUR VANBUNAPUR

EYKUR LIKUR A SLYSUM
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5.2

Verkstaedi

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum sem upp geta komid vid
hvert verkefni (aheettugreining /Rauda kverid).

Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbunad.

Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarbunadar a verkstad og tryggéu
ad fldttaleidir séu greidfeerar.

Starfadu adeins vid bunad, vélar og taeki ef pu hefur kunnattu til.
Kynntu pér éryggisleidbeiningar adur en vinna hefst.

Hafdu gott vinnuljos.

Haltu vinnuumhverfinu hreinu og snyrtilegu.

Tryggdu goda vinnuadstddu og 6rugga loftraestingu.

Fjarlzegdu brennanlegt efni par sem suduvinna fer fram.

Verdu brennanlega hluti sem ekki er haegt ad fjarlaegja.

Hafdu eftirlit med ad ekki sé heetta a ikveikju i 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 havadasdém verk / mikinn umhverfishavada.

Notadu surefni undir prystingi adeins til peirra verka sem pad er zetlad.
Sarefni undir prystingi er stérhaettulegt i nand vid oliu, fitu, vaselin og dnnur
audbrennanleg efni.

Blastu ekki ryki af hérundi eda fétum med prystilofti. Pad getur valdid miklum
pjaningum svo sem vegna augnmeidsla og pess hattar.

Pér er 6heimilt ad stjorna eda vinna vid vélbunad an undangenginnar
pjalfunar.




®  Notadu 6ndunargrimur og pann hlifdarbunad sem vid a hverju sinni vid
notkun efna sem geta verid skadleg vid inndndun.

®  Geettu pess ad sapa, olia og hreinsiefni séu ekki 1atin liggja a golfum. Slikt
getur valdid slysum.

® Medhondladu ekki asbest nema ad hafa til pess tilskilin leyfi.

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

5.3 Vinna i lokudu rymi

Hvers kyns innganga og vinna i heettulegum/lokudéum rymum sem krefst
skradrar pjalfunar. betta a einnig vidé um vidbragdslididé sem ber abyrgd a
bjorgunarstarfi ef pess gerist porf. pjalfunaragetiunin skal veita godum skilningi
a peim skilyréum sem eru lyst i pessum starfsreglum. Arlega skal upprifjun
eiga sér stad.

pjalfun skal na til eftirffarandi svida:
® Huga ad aheettunni
¢ Undirbua adgang
® Meela geedi lofts
®  Adrar Oryggisradstafanir
®  Inngdngu- og verkleyfi
® Neydarurreedi

Kynntu pér verklagsreglu um vinnu i lokudu rymi adur en verkid hefst.

5.4 Vinna ungmenna

Oheimilt er samkvaemt. ldgum nr 46/1980 ad rada einstaklinga
undir 18 ara aldri til starfa hja fyrirtaekinu.

Um vinnutima ungmenna gilda sérstok akvaedi
®  Taktu mid af aheettumati pegar pu skipuleggur vinnu.

*  Akvardadu faerni / getu byrjandans og Gthlutadu verkefnum i samraemi vid
hana.

®  Syndu/ kynntu réttar vinnuadferdir.

®  Upplystu og freeddu starfsmann um goda starfsheetti, 6ryggismal og
neydarvidbrogd.
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Fylgstu vel med starfsmanni par til hann hefur 6dlast neegjanlega faerni.
Hlustadu a og hvettu starfsmanninn.
Hrésadu pegar vel er gert.

Vertu god fyrirmynd.

Vid vinnu skal hafa i huga:

Notadu videigandi persénuhlifar og éryggisbunad.
Fardu eftir reglum, merkingum og leidbeiningum Slippsins.
Spurdu ef pu ert ekki viss.

Ekki nota bilud taeki, lattu vita um bilunina og tilkynntu um varasamar
adsteedur.

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

Tilkynntu 6hopp og slys til verkstjora.

Haltu r6d og reglu a vinnustadnum, settu allt a sinn stad eftir notkun.
Medferd eldsneytis er varasom, gaettu pvi vartdar.

Notadu ekki vinnuvélar til ad flytja folk.

| fritima & vinnustad gilda lika reglur.

5.5 Verktakar

Vinna verktaka er had verkleyfi og gerd ahasttumats. S6mu 6ryggisreglur gilda fyrir
verktaka Slippsins og starfsmenn Slippsins t.d. hvad vardar:

Notkun 6ryggisbunadar og personuhlifa.
Stadsetningu starfstodva.

Uppsetningu fallvarna.

Merkingar og afmdrkun vinnusvaeda.
Vinnuadferdir.

Umgengni og hreinlaeti.

Eftirlit og vidhald & bunadi.

Medferd og forgun efna.

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

Vidbrdgd vid slysum og neydartilvikum (kaflar 8 og 9).
Stadsetningu skyndihjalparbinadar.
Stadsetningu og medferd slokkviteekja.

Rymingaraaetiun vinnustadarins.

Verktakar skulu fylgja reglum Slippsins um tilkynningu atvika og slysa.

6.

SKRIFSTOFUR

6.1 Almennar 6ryggisreglur

Lattu endurnyja skemmd og brotin hiisgdgn.

Tilkynntu 6ryggisstjora/framkveemdastjora um agalla sem valdié geta hrosun.
Tilkynntu 6ryggisstjora um snurur og leidslur sem liggja 6vardar a golfum.
Purrkadu eda lattu purrka upp bleytu og éhreinindi af gélfum tafarlaust.
Lokadu skuffum og skapahurdum ad notkun lokinni.

Notadu aldrei skrifstofustola & hjolum, hillur eda veikbyggd bord i stad trappa
til ad na i hluti ur haed.

Syndu almenna varkami pegar pu gengur um stiga, fyrir horn og um dyr sem
opnast ut a vid.

Lattu fagfolk gera vid rafmagnsklaer og teeki.

6.2 Skjavinna

Vinnuboro:

Ef bordhaed er stillanleg:

1.

Stilltu haed stéls pannig ad badar iljar nemi flatar vid golf og mjadmalidir séu
litllega ofar en hnélidir.

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

Midadu vinnuhaed vid ad heegt sé ad sitja med beint bak og slakar axlir.
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Ef bordhaed er ekki stillanleg:
1. Stilltu heed stéls pannig ad olnbogar séu i sému haed eda orlitid haerri en
lyklabord.

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

Skrifboréd og stoll
®  bekktu stillingar skrifstofustdlsins.
®  Stilltu haed stdlbaks pannig ad bungan a stdlbakinu falli ad mjébaki.
®  Sittu bein/n i baki og notadu stélbakid.

¢ Breyttu oft um setstodu t.d. med pvi ad nyta framhalla a stdlsetu, ef hann er i
bodi.

®  Stattu upp eda notfaerdu pér hjol og snuning stéls pegar pu seekir hluti i
nalaegar hillur.

®  Seektu hluti med badum héndum og varastu ad vinda upp & hrygginn.

Skjar og augnvernd
Stadsettu skjainn pannig ad:
® Lattufylgjast reglulega med sjéninni (Reglur um skjavinnu).
® Birta fra gluggum eda lijdésum skini hvorki beint i augun né endurkastist af
skja.
® Taktu reglulega stutt hié og horféu fra skja til ad hvila augun.
®  Efri brun skjasins sé i augnhaed.
®  Skjar sé u.p.b. aimmlengd fra likama (45-60 cm.).
®  Skjarinn sé fyrir midju likama.
®  Ef pu notar gleraugu vertu viss um ad pau henti skjavinnu.

¢ Hafdu birtumun milli skjamyndar og umhverfis i lagmarki (aukin birta, aukid
birtustig skjas).
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Mus, lyklaboré og skjalahaldari

Stadsettu lyklabord fyrir midju likama.
Stadsettu mus vid hlid og i sému haed og lyklabord.

Notadu vinstri og haegri hond til skiptis @ mus ef pu verdur var vid likamleg
Opeegindi sem mogulega tengjast musinni.

Lattu olnboga liggja slaka upp ad likama vid innslatt.

Hvildu framhandleggi & svaedinu fyrir framan lyklabord.

Hafdu ulnliéi i midstodu.

Notadu flytiadgerdir lyklabords fremur en mus ef kostur er.

Notadu stédugan og stillanlegan skjalahaldara sem haefir verkefni.

Hafdu vinnuskjdl i skjalahaldara i sému fiarleegd og i svipadri heed og skja.

Hreyfing

7.

Fordastu stoduvinnu p.e. ad halda védvum spenntum i langan tima.
Stéduvinna dregur Ur blodfleedi til vodva og skapar preytu og dpaegindi.

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

Nyttu pér hlézsefingaforrit ef pu situr mikid.
http://www.paratec.com/sbform/v60 is kids pro free downloadform.ht
m

HEILSA

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

pPad er stefna Slippsins ad huga vel ad heilsueflingu starfsmanna enda eru
peir i vandasdmum stérfum sem oft fylgir mikid alag.

7.1 Likamleg heilsa

Meelt er med ad starfsmenn fari reglulega i  heilsufarsskodun.

pu att rétt & heilsufarsskodun ef ahaettumat leidir i ljos haettu & heilsutjoni i
vinnunni.

Lattu ahaettumeta starfid pitt ef pu ert pungud.

God regla er ad fara i prekprof ef pu vinnur erfidisvinnu.
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Reykingar REYKLAUST svEDl REYK SWEDI

Reykingar beinar og L/

obeinar auka m.a. likur :

a krabbameinum,
6ndunarfeera-, og
hjarta- og " -
sedasjukdémum. f W 4
Taktu tillt til vinnufélaga S AN

pinna og mundu ad allir
eiga rétt a reyklausu
vinnuumhverfi.

Pér er einungis heimit & ——@& ~
ad reykja utandyra.

Pér er med 6llu dheimilt ad reykja i bifreidum Slippsins.

Ef pa villt hjalp vid ad haetta ad reykja finnur pu gagnlegar upplysingar @8 m.a.
www.landlaeknir.is.

Afengi og vimuefni

Neysla afengis og
vimuefna eykur haettu a
slysum.

Andlegir og félagslegir
erfidleikar eru oft
fylgifiskar afengis- og
vimuefnanotkunar.

Mundu ad pad er
stranglega bannad ad
neyta afengis og
annarra vimuefna i
vinnunni.




7.2 Andleg og félagsleg heilsa

Samskipti

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

Hrésadu vinnufélaganum pegar hann verdskuldar hros.

Hafdu i huga ad hvers konar glannaskapur og hrekkir eru meé 6llu
ovideigandi.

Komdu fram vid alla starfsmenn af fullri virdingu.

Kynferdisleg areitni eda einelti lidast ekki.

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

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

Helstu einkenni élagstengdrar vanlidunar eru:

Preyta.
Einbeitingatruflanir.
Skapbreytingar.
Samskiptaerfidleikar.
Depurd.

Kvidi.

Svefntruflanir.

Pu finnur upplysingar um gedraekt a www.landlaeknir.is
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Hvad er til rada?

Stefna Slippsins er ad umhverfi starfsfolks sé 6ruggt og heilsusamlegt og ad
starfsfolki 1idi vel i vinnunni.

Ef pu telur vinnualag of mikid, upplifir einelti eda neikvaed areiti skalt pu leita til
trinadarmanns, yfirverkstjora eda annars sem pu treystir. Unnid verdur ad
lausn malsins i samvinnu vid pig og i fullum trinadi.

’\ ﬂ‘ | ‘&:a- g :”.‘_ “ v‘ "'/f .

¥ GEDORPIN 10

. Hugsadu jakvaett, pad er léttara

. Hliidu ad pvi sem pér pykir vaeent um

. Haltu afram ad laera svo lengi sem pa lifir

. Lardu af mistokum pinum

. Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina

. Flaektu ekki lif pitt ad 6porfu

. Reyndu ad skilja og hvetja adra 1 kringum pig

. Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup

O 00 N o0 1 B~ W N =

. Finndu og raektadu hafileika pina

10. Settu pér markmid og lattu drauma pina raetast

o 2
LYDHEILSUSTOR . A
= 1ifi8 heil

GUTENBERG 31215
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7.3 Hreyfing og matarsedi
Hreyfing og gott mataradi baetir lidan og eykur uthald i leik og starfi.

Hreyfing og heefileg areynsla er naudsynleg fyrir alla.

Hafdu i huga:

®  Veldu hreyfingu sem pér finnst skemmtileg.

®  Notadu stigann, gefdu lyftunni fri.

® Hjéladu eda gakktu a milli stada. Leggdu bilnum adeins lengra i burtu.
®  Nyttu pér hiéaefingaforrit.

Hreyfou pig daglega i minnst 30-60 minutur.

Bordadu:

®  Graenmeti og avexti daglega.

® Fisktvisvari viku eda oftar.

Groft braud og annan kornmat. hr eyfll m Okku r
Fitu- og sykurminni mjélkurvérur. allt hefur ahrif
®  Salti hofi.

Lysi eda annan D-vitamingjafa.

Sykur, kokur, seetindi, is, afengi
og gosdrykki i hofi.

®  Drekktu mikid vatn, oft a dag.

Taktu ut eigi® matareedi og sjadu
hvar pu stendur. b0 finnur ymsar
upplysingar og  sjalfsprof  um
mataraedi & heimasidu Landlaeknis,
www.landlaeknir.is.

—

um okl daglaga fminnst 30 - 60 min
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7.4 Stodkerfi likamans

Algengustu alagseinkenni tengd vinnu eru verkir i baki, halsi og herdum og
tengjast:

Adsteedum vid vinnu.

Ohentugum vinnustellingum eda hreyfingum.
Likamlegu erfidi.

Einhaefum, siendurteknum hreyfingum.
Skipulagi vinnu.

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

Hvaé er til rada?

Tileinkadu pér goda likamsstodu.

Stilltu vinnuadstéduna pannig ad
vinnuhaed og vinnusvid hent

pér faeduhringurinn

Gott er ad sitja og standa til
skiptis.

Notadu tyllistéla og léttitaeki ef
heegt er.

e MO0 P
tur

Skiptu oft um vinnustellingu.
Vertu i godum skom og fatnadi.
Taktu reglulega vinnuhlé.
Hreyfdu pig reglulega.

Notadu hentug hjalparteeki.
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7.5 AO bera sig rétt ad

Rétt likamsbeiting er mikilvaeg !
Nyttu pér taeki eda adstod starfsmanna vid ad lyfta og bera hiuti.

Ef pu parft ad lyfta:

Hugsadu um pyngd hlutarins (< 25 kg).

Hafdu gott bil a milli féta.

Snudu beint ad hlutnum og stattu eins nalsegt honum og haegt er.
Beygdu hné og mjadmir og haltu baki beinu.

Nadu 6ruggu taki med beina olnboga og slakar axlir.

Lyftu med pvi ad feera likamspunga fra tam aftur a heela.

Réttu rélega Ur hnjam og mjédmum samtimis.

Fordastu siendurteknar lyftur.

Ef pu parft ad bera:

Dreiféu punga jafnt & haegri og vinstri likamshluta.

Hafdu byrdi sem naest likama og bak beint.

Skiptu reglulega um hénd pegar byrdi er i annarri hendi.
Notadu léttitacki pegar haegt er s.s. hjolborur, tjakka og trillur.
Geettu pess ad pu sjair vel fram fyrir pig og ad leidin sé greid.

Kynntu pér baekling Vinnueftirlitsins, Likamlegt alag vid vinnu
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8.

SLYS - VIDBROGD OG SKRANING

Arlega deyr fj6ldi manns vi® bjérgunarstdrf i heiminum.

Vertu medvitadur um ahaettur a slysstad og skynsamur vid bjorgunarstarf. Férnadu
ekki lifi pinu.

Tilkynna skal alvarleg slys eda eitranir & vinnustad sem valda averka sem
getur leitt til langvinns heilsutjons strax til [6greglu og Vinnueftirlits rikisins og
oOryggisstjora Slippsins.

8.1

Brunaslys

Hafdu avallt sjukrakassa vid hondina med brunageli pegar unnid er vié heitt
vatn.

Littu a 6ll brunaslys sem alvarleg slys, jafnvel po ekki sjaist averki eda rodi.
Tryggdu 6ryggi & vettvangi.

Kalladu eftir hjalp i 112.

Veittu skyndihjalp.

Berdu brunagel (BurnFree) & brunasvaedid ef um smaerri bruna er ad raeda.

Vefdu brunagelsvafningi (BurnRelief ) utan um brunasveedid ef um steerra
sveedi er ad reeda.

Veittu andlegan studning.

Augnslys
Hafdu avallt sjukrakassa vid hondina med augnskolunarbunadi.
Littu a 6ll augnslys sem alvarleg slys, jafnvel po pau virdist smaveegileg.

Ef 6hreinindi, efnisdgn eda flis berst i auga, skoladu augad med
augnskolunarvokva.

Varastu ad nudda auga® med handarbaki eda hnua.

Lattu sérfraeding ur heilbrigdisstétt medhondla augad.
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8.3 Rafmagnsslys

Grundvallarreglurnar eru:
® Rjufdu rafmagn og tryggdu oryggi a vettvangi.
® Kalladu eftir hjalp i 112.
¢ Veittu skyndihjalp.
®  Veittu andlegan studning.
Notadu hjartastudtaeki i hjartastoppi ef pad er til stadar.

Bruni af voldum rafmagns getur verio:

Rafbruni (snerting): Rafstraumur fer i gegnum likamann.

®  Averkar ainn- og ttgdngustad straumsins.

® Innri averkar geta verid alvarlegir p6 ad yfirbordsaverkar virdist smavaegilegir.
Ljésbogabruni (leiftur): Vid skammhlaup getur myndast
ljosbogi sem getur valdio:

¢ Bruna a hud.

® Rafsudublindu.

¢ Augnskada.

®  Bruna afatnadi.
Fordastu notkun & urum og skartgripum ur malmi pegar
unnid er vid rafmagn.
Rafstraumur sem fer gegnum likamann getur valdid:

®  Hjartslattartruflun.

¢ Hjartastoppi.

¢ Bruna.

*  Oérum averkum.
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Raflost

® Jafnvel vaegt raflost getur valdid alvarlegum innvortis meidslum pé ad ytri
bruni geti verid smavaegilegur.

® Ol spenna heerri en 50V getur verid heettuleg vid snertingu!

®  Vid raflost fer straumurinn inn i likamann a snertingar-stadnum og berst
sidan eftir honum pa leid sem métstadan er minnst, um taugar og aedar,
beinmerg, sinar og védva.

Averki af voldum rafstraums fer eftir:
®  Hvort um er ad reeda jafnstraum eda ridstraum.
® Hve ha spennan er.
®  Steerd snertiflatar.

® Timalengd snertingar. Vidbrogd vid raflosti

Rjufdu rafmagn og tryggdu oryggi a vettvangi.
®  Hringdui112.

¢ Kannadu 6ndun og blédras.

® Kannadu héls- og / eda hryggaverka vid fall.

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

¢ Keeldu brennda svaedid med kdldu vatni i minnst 20 minutur og haekkadu

hitastig vatnsins smam saman upp i 15-20°C.

®  BuU6u um sarid med hreinum umbudum.

Leitadu avalit til lasknis ef pu verdur fyrir rafmagnsslysi. Einkenni geta komié

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

Hefur komist i snertingu vid haspennu.

Hefur ordid fyrir eldingu.

Hefur komist i snertingu vid lagspennu med straumleid i gegnum likamann.
Hefur misst medvitund eda er vankadur i kjolfar rafmagnsslyss.

Er med brunasar.

Synir einkenni taugaskada (t.d. I6mun).
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8.4 Vidbragdsferli — fyrstu viobrégdo

FYRSTU VIBBROGD

Tryggou Oryggi

Hringdu i I I 2

Elml EINN TVEIR

' Beittu strax endurlifqun ef
engin vidbrogd eru vid areiti
0g ondun er dedlileg

Stodvadu blaedingu med pvi
ad prysta a bladingarstad

+ Raudi kross Islands

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

33



8.5 Skraning slysa og 6happa

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

¢ Vardveittu ummerki a slysstad vegna rannsdknahagsmuna.

¢ Tilkynntu um slys og 6hopp til 6ryggisstjéra Slippsins og yfimanns.
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Slys og 6hopp skal tilkynna a eftirfarandi hatt:

A-Mikill skadi - porf fyrir sjukrabil

Hringja { neydarnimer
112

A

( Tilkynna til verkstjora ]

Tilkynna til
framkvamdastjora,
oryggisstjora, adstandenda
og oryggisnefndar

Skyrslugerd og skraning. | Vinnuslysaskyrsla.
Samband vid starfsmann, Skraning a 6happi/slysi

logreglu og hugsanleg vitni

l

T starfsmadur meira e
einn dag fra vinnu auk
slysadags

Skyrsla send inn ti Skyrsla/skraning
vinnueftirlits og geymd i
starfsmanns vinnuslysaméppu

Tilkynning send
til
oryggisnefndar

Eftirfylgni og
ryni

Sa sem kemur
ao

Sa sem kemur

Oryggisstjori

Oryggisstjori




Averkar metnir

( Tilkynna til verkstjora )

Tilkynna til
dryggisstjdra

' Skyrslugerd og skraning. |
Samband vid starfsmann,
16greglu og hugsanleg

|

Er starfsmadur meira en einn
dag fra vinnu auk slysadags

Vinnuslysaskyrsla.
Skraning & 6happi/
slysi

Skyrsla send inn ti Skyrsla/skraning
vinnueftirlits og geymd {
starfsmanns vinnuslysaméppu

Tilkynning send til
dryggisnefndar

Eftirfylgni og ryni

Starfsmadur

eda naerstaddur

Starfsmadur
eda naerstaddur

Verkstjori

 Oryggisstjori

Oryggisstjori

Oryggisstjori

B-Minni skadi - EkKi porf a sjukrabil
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C - Ohapp eda neestum slys

-
Averkar metnir
g
-
[ Tilkynna til verkstjéra

o

Tilkynna til
oryggisstjora

Skyrslugerd og skréaning,
Samband vid starfsmann,
l6greglu og hugsanleg

Vinnuslysaskyrsla.

l

Skyrsla/skraning geymd

1 vinnuslysam6ppu

Tilkyning send til
oryggisnefndar

Abending metin og
videigandi radstafanir
gerdar til ad fyrirbyggja
endurtekid dhapp

Eftirfylgni og
Iyni

Skraning 4 6happi/slysi

Starfsmadur
eda naerstaddur

Starfsmadur
eda naerstaddur

Ory, gisstjori -

Oryggisstjéri
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8.6 Skyndihjilp

IJI] HJALPAB
BEGAR A REYNIR?

2 Hnngdu i I I 2

EINN EINN TVEIR

Tryggdu Bryggi e

Beittu strax endurlifgun ef
engin vidbrogd eru vid areiti
og dndun er edlileg

Stédvadu bledingu
med pvi ad prysta &
blaedingarstad

I ENDURLIFGUN

Hjartahnod og blastursadferd

» Opnadu Sndunarveginn med bvi ad sveigja hifudid aftur,
» Horfdu og hlustadu eftir merkjum um edlilega Bndun
= Hnodadu & midjan bribstkassa med beinum handleggjum.
= Kiemmdu fyrir nef ag blastu | mum
.+ Blistu pannig ad pi sjsir
bridsthassann rétt lyftast.
4 ) * Haltu dfvam ad hnoda

Adskotahlutur i dndunarvegi

Hringdu strax a 112 ef vid-
komandi missir medvitund
0g synir engin vidbrisgd. 2
Beittu strax endurlifgun ===
med hjartahnodi og blastri
ef éndun er dedlileg.

Alvarleg einkenni: Vidkomandi gripur um hals,
og getur ekki talad eda andad og fer ad blana.

Skyndijalp - bor fra 1 érs og fullordn
» Slau allt a3 5 sinnum péttingsfast & mill
» Stattu aftan vid vidkomand og griptu

um kvid hans rétt fyri
= Krepptu hnefa annarrar handar o griptu um hnefann med hinni hendinni_
= Brstu allt ad 5 sinnum sndigqt inn & vid o
* Enturtata T orultaotatuturon e

eda sérhaefd adstad br
112~ & viekomandi missic et skalt ingia

112 og hefja endurlifgun,

Skyndihialp - ungbdrn:
= Slid allt 35 5 sinnum 4 il herdabladanna.
* prjstu allt ad 5 sinnum 4 bricsthassann,
« Endurtaktu ferlid par 8 barnid andar
112 csasérhefs adstod berst.
=== » £F barnid missir medvitund skaltu hringda § 112 og hefia endurlifgun.

og blasa & vixl par til
sérhafd adstod berst.

Hnofitaktur - 100 & minity
hnoda 30x  blasa 2x

"B i treystir bér ekki til ad beita
blastursadferd skaltu eingdngu beita
hjartahinodi, pad gerir lika gagn.

I LY

Tryggdu dryggi a slysstad

Brunasar Hifudhdgg Beinbrot

* Stidvadu umberd ad slysstad.

* Settu bryggishrinyrning § 200 metra fiarlzgs,

* Slikktu eld.

* Skordadu bilfizk ef hastta er & ad pad velti.

* Aftangtu sfmagn ef um rafimagnasis e 6 reds.

Skyndihjilp:
* Stadvady brunann,
+ Kaldy brennda svdid strax
med valgu vatni.
“2 * Ef beuninn nar yéir stért svadi
B skl g 312

Einkenni alvarlegs hofudhdggs:
Rot sljdleiki, minnistap, uppkést,
hafudverkur, krampaflog.

Skyndihjalp:

* Stidvady bledingu.

+ Fordastu ad hreyfa tlim nema
ryggi vidkomandi sé dgnad,

ayndi

Athugadu medvitund og &ndun.
Hringdu strax 1 112 of alvarle sinkenni
koma fram,

Haltu vid hisfud og hils;

gerdu rd Fyrir hilsiverka,

b ah engin alvarleg einkenni komi fram
skaltu fylgjast med vidkomandi
iamk. 6K

Blading

: Skyndihilp:
- = = Stadvadu bladinguna:
] : - Brystu bétt & sirid mad pui hreinasta

sem er vid hiindina,
- Batid umbddum & sérid ef bldir  gegn.
- Lyftu bladandi dtlim.
* Hreinsadu Il Ghreinindi dr sériny

med vatni ef blading er litil.
® EFum er ad raeda skurd parf ad

sauma hann ianan 6 klst,

Eftir hatt fall, hardan arekstur
e bilveltu skal hringja 1 112
og lata flytja viskomandi til

laeknisskodunar - an tillits til
bess hvort dverkar sjdist.

I ERAD VEIKIND!

Bradaofnami

Sykursyki - of lagur blédsykur Brjdstverkur

fidleikar,
bélga a vorum, tungu eda 1 halsl,
atbrot, hradur hjartslattur,

iz Breyting a hegdun, skjalfti,
félvi, sviti, hungurtilfinning, krampar.

Einkenni: Verkur fyrir brjdsti vinstra
megin, oft med leidni (t i handlegg
og/eda hals. Sviti og ogledi.

Skyndinjalp:
« Gefdu vidkomandi sykur (djis, gos, sykurmola)
112 ef bann getur kyngt.
Hringdu 112 f vidkomandi getur ekkd kyngt
eda vaknar ekki.

Skyndihjilp:
N2 - Fringdu 1 112.
EE= + Adstodabu vif nothun adsenalinpenna

eF vidkomandi & slikan penna.

Skyndilegur brjdstverkur hja einstaklingi eldri
en 35 &ra getur verid vegna kransmdastiflu.

112 Stmanats:
+ Hringdu 1 112,
* Reyndu a0 trysgja kyrrd og 1.

Flog

Skyndihjalp:
* Hringdu § 112.
Verdu viskomandi fyrir meidslum.

= Vertu hja vidkomandi par £l kastie [idur hja.
= Reyndu a8 leggja vidkomandi & hlidina.
* Eki setja neftt upp § viskomandi.

Viltu Lera skyndihjalp? Hringdu i Rauda kross fslands f sima 570 4000.

 Tryagiu ad ekkert brengi ad hilsi eda hefti ndun,

* Hagraeddu vidkomandi i paegilega stadu.

* Adstodady vidkomandi vid ad taka lyf
bafi Laknir dvisad peim.

* Ef vidhomandi heettir ad anda edlilega skattu hefja
endurtifgun med hjartzhnod og blastri.

wivw.raudikrossinn.is

38



9.

Viobrogd vid eldsvoda

9.1 Rymingaraeetiun / fléttaleidir

Kynntu pér yfiritsmyndir af fiéttaleidum / rymingu vinnustadarins.
Tryggdu ad fléttaleidir séu greidfaerar.

Taktu patt i aefingum.

Kynntu pér stadsetningu maetingarstadar.

Kynntu pér vidbragdsasetlanir.

9.2 Eldsvodi og eldvarnir

Kynntu pér:

Rétt vidbrdgd vid eldsvoda.

Stadsetningu slokkvitaekja og brunaslanga.
Medferd slokkvitaekja og brunaslanga.
Stadsetningu brunaboda.

HIjod brunavidvorunarkerfis.

Flottaleidir.
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Slokkviteeki — notkun taekja a hina ymsu tegundir elda

Notid ekki vatnsteeki a rafmagnseld, oliueld eda eld i eldfimum vékvum.

Meiri eldur eda reykur:

Verdi vart vid reyk eda eld skal gera 66rum vidvart med brunaboda eda med
pvi ad hropa eldur. Yfirgefid bygginguna i samraemi vid rymingaraaetiun og
tilkynnid slokkvilidinu um eldinn i sima 112.

Notid ekki lyftur. Ef reykur er framundan skal 6nnur leid valin. Loki® hurdum ad
eldi en laesid

Vidvorun um eldsvoda

Starfsmenn skulu bregdast vid vidvérun um eldsvoda i samraemi vid
rymingaraaetiun.

Grunnvidbrogdin eru:

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

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

Mundu ad nota aldrei vatn a rafmagnsbunad.

Stofnadu ekki 6ryggi pinu eda annarra i heettu.
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Ryming i eldsvoda:

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 pd lendir i reyk haltu pér sem naest galfi, t.d. med pvi ad skrida

Notadu fléttagrimu ef han er til stadar.

Kemst ekki ut

Eftir ad komio er Gt

Lokadu pig inni i herbergi fjarri eldinum, helst med glugga.
Lattu vita af pér:
i Neyaarlinu 112.

o Utum glugga.

o Med banki eda
hrépum.

Haltu ré pinni og biddu
bjérgunar.

Fardu & maetingarstad eda
oruggt svaedi, hindradu ekki
adgengi vid utgdnguleidir.

Lattu vita af pér og midladu gagnlegum upplysingum.
Veittu upplysingar um folk sem gaeti verid i husinu.

Fard u ekki inn fyrr en slokkvilid heimilar inngdngu.
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9.21 Neyodaraztlun

NeyOaracetlun
Vidobrogd vio eldsvoda

Ra=durdu érugglega vid eldinn?

Er fléttaleid 6rugg?

Er eldur sl6kktur fljott?
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Meoferd slokkvitekja

Kynntu pér notkun slokkvitaekja.
Beindu ekki slokkviefni beint & vokva ef vokvinn er eldfimur.

Byrjadu slokkvistarf vid jadar elds, undan vindi og rektu eldinn a undan pér
me? jafnri hlidarhreyfingu.

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

« Ef hleypt hefur verid af teeki tilkynntu pad umsjénarmanni slokkvitaekja sem
sér um ad senda pad i hledslu eins fljétt og kostur er. Upplysingar um
slokkvitaeki ma finna @ www.shs.is.

9.3 Viébrogd vié vaverkum

(Hotanir, skemmdarverk, hrydjuverk, hermdarverk, spellvirki)

Vertu vakandi gagnvart 6edlilegu astandi.

Haltu ré pinni.

Taladu vingjarnlega og yfirvegad.

Reyndu ad fa eins miklar upplysingar og heegt er
Stofnadu aldrei eigin lifi eda heilsu i heettu.
Skradu allt strax sem ad gagni geeti komid.
Tilkynntu atburd til yfirmanns.

Beindu fjolmidlum til yfirmanna.
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10. YMSAR UPPLYSINGAR

10.1 Oryggis- og heilbrigdismerki & vinnustédum

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

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

@ ©O

Bannmerki banna atferli sem valdid getur haettu.

—

Vidvorunarmerki vara vid haettu.

VAN

Neyodarmerki leidbeina um stadsetningu neydarutganga, leid ad neydarbunadi
og stadsetningu bjérgunartaekja.

Reglur um notkun dryggismerkja er ad finna & www.vinnueftirlit.is
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10.2 Daemi um persénuhlifar og éryggisbunad

Personuhlifar
* Oryggishjalmur
® Heyrnarhlifar
¢ Eyrnatappar
* Oryggisgleraugu

- Gegn ryki og
6gnum

- Gegn geislum
® Andiitshlifar
* Ondunargrimur

- Med ryksium

- Med loftbirgdum
¢ Hanskar

- Efnaheldir

- Hitapolnir

- Stunguheldir

- Til varnar titringi
® Hiifdarermar
* Oryggisskor/stigveél

® Hnénlifar

Persénuhlifar fr.h.
® Ristahlifar

® Legghlifar

¢ Mannbroddar

® Hiifdarvesti

® Hitavesti

® Hiifdarfatnadur

® Endurskinsfatnadur/syni
leikafatnadur (EN471)

® Brunapolinn / eld-
tefjandi fatnadur
(EN531)

® Hudévom
® Rafsuduhlifar
¢ Logsudugleraugu

® Ryk- og kolasiur

Oryggisbunadur
* Oryggisbelti

® Liflinur

¢ Fallbelti

¢ Fallblakkir

* Oryggisgrindur
¢ Flottagrimur

® Gasmeelar

¢ Bjorgunarvesti
¢ Bjorgunarhringur
* Oryggisnet

¢ Augnskolunarbunad
ur

¢ Hjartastudteeki
® Reykkofunartaeki
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10.3 Mikilvaegir tenglar

Athugasemdir og upplysingar: anton@slipp.is

¢ Log um adbunad, hollustuheetti og 6ryggi a vinnustédum nr 46/1980 ma finna
a heimasidu Vinnueftirlits rikisins.

® Reglugerd nr. 920/2006 um vinnuverndarstarf ma finna & heimasidu
Vinnueftirlits rikisins.

Kafli 7 Heilsa

®  Hollrdd um heilsuna ma finna a heimasidu Landlaknis.

®  Fraedsla um mataraedi og hreyfingu ma finna a heimasidu Landlaeknis.
®  Uppskriftir ma finna a heimasidu Synis.

®  Upplysingar um gedraekt ma finna & heimasidu Landlzeknis.

®  Upplysingar um tébaksvamir ma finna a heimasidu Landlzeknis.

®  Fraedsla um afengi og vimuvarnir ma finna & heimasiéu Landlzeknis.

°

Fraedsluefni um likamlegt dlag ma finna & heimasiéu Vinnueftirlits rikisins
Kafli 8 SLYS - VIDBROGD OG SKRANING

®  Fraedsluefni um skyndihjalp ma finna a heimasidu Rauda krossins.

Kafli 9 Vidbrogd vid eldsvoda

®  Forvamir og vidbrogd i neyd ma finna a heimasiéu  Almannavarna,
®  Leidbeiningar um notkun slokkviteekja ma finna & heimasidu
Slokkvilids hofudborgarsvaedis.

Kafli 10 YMSAR UPPLYSINGAR

®  Reglur um merkingu 6ryggis- og heilbrigdismerkja ma finna a heimasidu
Vinnueftirlits rikisins
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