K U R E Y R I

|¢|Slippurinn

S \ A A\.: 2 h
Oryggish [m@ﬂ[fﬁ w
Slippsins







Efnisyfirlit

1.
2.
3.

MARKMID PESSARAR HANDBOKAR .......cccveieieeeeieeeieecieeeeeevee e 1

ORYGGIS-HEILBRIGDIS OG UMHVERFISSTEFNA .......cccoceeveieienenna, 1

SKIPULAG ORYGGISMALA ..ot 3
3.1  Abyrgdaradili 6ryggis- og heilbrigdisazetiunar...............cc.ccecevevennnn.n. 3
3.2 Oryggisstjori og Oryggisfulltrii............ccveveviveiereriiesieieceesee e 4
3.3 HIUtverk 8ryggiSStiOra........couueiuiiiiiiieiiee it 4
3.4 Skyldur Slippsins AKUreyri €hf..........ccoveiiiiiii e 4
3.5 Skyldur StarfSMaNNa ........c..eeiiiiiiiii 4

ALMENNAR ORYGGISREGLUR........ceiiiteeieieeeeeee e 5
4.1 PersONUNITAr .....coooiiiie e 5
4.2 Litakerfi hjalma.........c.ooveiiieiie e 6
4.3 Brot & 6ryggisreglum sem varda notkun persoénuhlifa - vidurldg.... 7
4.4  Almennar OryggiSreglur...........ouevieiiiiiiiiiiiiieeiiieeeieeeeeeeveeveeeveeeaenanns 8
4.5  Aheettumat starfa, 6ryggisUttektir ...........coovvvvevvreeeeeeeeeeeee, 10
4.6 Eitur og haettuleg efni ..., 11
4.7 FOIQUIN s 12
4.8 Héavadi 0g heyrnarvernd ..........cccoocveeeiiiiiiiciiee e 12
4.9 AKSIUN e 14
4.10 Hifingar, lyftibunadur og lyftiteeKi..........ccocveiiiiiii, 15

YMIS STORF HJA SLIPPNUM ...ttt 16
5.1 VINNUSTAOUI ..ottt 16
5.2 VEIKSTROI .ottt 17
5.3 VINN@ T IOKUOU NYIMi oottt e e sivee e siaee e 18
5.4 ViNNA UNGMENNA.....ciiiiiitiiiiiiaaeiiiiieiee e e e et e e e e e s enibeeeeeeaeeeaannes 18
5.5 VEIKIAKAT ....cvieiiieeee e 19

SKRIFSTOFUR ... 20
6.1  Almennar OryggisSreglur ..o 20

6.2 SKJAVINNA . ....eiiiiiiiii s 20



7.

10.

HEILSA s 22
7.1 Likamleg heilsa.........ccvveveiiiiic e 22
7.2  Andleg og félagsleg heilsa............ccccoceiiiiiiiiiiii e 24
7.3 Hreyfing 0g MAataraeoi.........ccueeeiiiiiieiiiiiee et 26
7.4  StoOKerfi [TKAM@aNS. .....ccuviiiiieiiee et 27
7.5  AODerasigrétt @0......cooiiiieiiiiiie e 28

SLYS - VIDBROGD OG SKRANING ......ccovoveveieeceeeeeeeeeeeeeeee e 29
8.1 BrUNASIYS oo 29
8.2 AUGNSIYS .ottt 29
8.3 RafMagNSSIYS ... 30
8.4  Vidbragosferli — fyrstu vidbrogo........cccceeeeiiiiiiieeee e 33
8.5 Skraning slysa 0g 0happa.........ccccvveeeieeiiiiiiieece e 34
8.6 SKYNAINJAID ..cveiiiiiiieie e 38

Viobrogo Vio eldSVOBa ........c..vvevieeeeiiiiiiieie e 39
9.1 Rymingaraaetiun / flOttaleioir ...........cceeeiiiieiiiiie e 39
9.2 EldSvo0i 0g laVarnir...........ooovieiiiiiiieciic e 39

9.2.1 NEYOArAZRtIUN ......eiiiiiiiii e 42
9.3  ViBbrogo VIO VAVEIKUM ......coouiiiiiiiiiie i 43

YMSAR UPPLYSINGAR ....ocviiiiiincieinieteeeisessieesesssssseseiessssssseeseeseens 44
10.1  Oryggis- og heilbrigdismerki & vinnuStOSUM ............cccevevevviveerennnns 44
10.2 Daemi um persénuhlifar og 6ryggisblnad.............cccecvvvveeeeeeniinnns 45

10.3  Mikilvaegir teNGIAr ... 46



1. MARKMID PESSARAR HANDBOKAR

Einn mikilveegasti patturinn i starfsemi fyrirtaekja snyr ad adbinadi,
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 handbokar er ad kynna starfsménnum paer reglur og
verklag sem vinna skal eftir, til ad koma i veg fyrir slys a félki, skemmdir &
banadi og mengun umhverfisins. Pessi handbok er getlud starfsménnum
Slippsins.

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

2. ORYGGIS-HEILBRIGDIS OG
UMHVERFISSTEFNA
Stefna

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

Neikveedum umhverfisahrifum af rekstri fyrirteekisins er haldid i lagmarki
med pvi ad:

e Skilgreina arlega maelanleg umhverfismarkmid, vakta arangurinn og
skra i greent békhald til ad tryggja stédugar umbeetur a svidi
umhverfismala.

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

e Leitast vid ad velja vistvaenar vorur og pjénustu.

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

Brynt er ad minnka orkunotkun i samgdngum og minnka um leid losun
lofttegunda og Urgangsefna vegna bruna jaroefnaeldsneytis.



Slippurinn hvetur pvi starfsmenn:

e A0 hagreeda i ferdum a vegum fyrirtaekisins med pessi markmid i
huga.

e Til vistvaenna ferda i og ar vinnu.

Hja Slippnum er 16gd ahersla a éruggt og heilneemt vinnuumhverfi
starfsmanna.

Veegi

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

Abyrgd

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

Umfang

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

Skipulag

OHU malum er stjérnad af OHU-stjora fyrirteekisins. Auk pess er starfandi
oryggisnefnd i fyrirteekinu sem samanstendur af tveimur 6ryggisvéroum
skipudum af stjornendum fyrirtaekisins og tveimur 6ryggistrinadarménnum
kjornum af starfsfélki fyrirteekisins.



3.1 Abyrgdaradili 6ryggis- og heilbrigdisaaetiunar
Er tilnefndur af fyrirteekinu og heyrir beint undir yfirverkstjéra

Abyrgdaradilinn er abyrgur fyrir skipulagningu og framkveemd 6ryggis og
heilbrigdisstjornunarkerfis. Hann sér um eftirlit & vinnusvaedi og um (ttektir .
Viokomandi hefur samband vid eftirlitsstofnanir s.s. Vinnueftirlit,
heilbrigdiseftirlit og brunayfirvld og heldur utan um vinnuslysa- og
ohappaskraningu.

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

Banaslys

Fjarveruslys

Takmorkud vinnugeta
Laeknishjalp  Fyrsta hjalp

Naestum slys

Heettulegar
athafnir

Opekkt haetta

Heettulegar
adstaedur

Vanmetin haetta
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3.2 Oryggisstjori og 6ryggisfulltrai
Oryggisstjéri Slippsins er tilnefndur af fyrirtaekinu.

3.3 Hlutverk 6ryggisstjora
Oryggisstjori & ad hafa ad leidarljési 6ryggi, starfsmanna i fyritaekinu m.a. med
pvi ao:
e Framkvaema reglulegar 6ryggisuttektir, med pad i huga ad taeki, efni
og vinnulag 6gni ekki 6ryggi né heilbrigdi starfsmanna & vinnustadnum
¢ Fylgjast med notkun persdnuhlifa og annars éryggisbunadar.

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

e Ppekkja reglur og krofur um framkveemd & 6ryggis-, heilbrigdis- og
umhverfisdaetlun. Taka pétt 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 framkvaemd vinnuverndarstarfs a vinnustéoum.

Undir pad fellur medal annars ad:

® Sja um ad starfsmenn fai naudsynlega pjalfun og freedslu. Halda
reglulega fundi med starfsmonnum par sem tekid er & 6ryggismalum.

® Framkvaeema dheettumat starfa og kynna fyrir 6llum starfsménnum.
Uppfeera ber aheettumatid i kjolfar breytinga a verkpattum. Gera
reglulega uttekt & astandi vinnustadarins sem tryggir ad hann sé i
samreaemi vid reglur um adbunad, hollustuheetti og 6ryggisradstafanir.

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

3.5 Skyldur starfsmanna

Til ad na gédum arangri i adblnadi, hollustuhattum, éryggi og
umhverfismélum & vinnustad purfa allir starfsmenn ad vera medvitadir og virkir
péatttakendur.

Sérhvert starf lytur 6ryggisreglum, gaedakréfum og starfsvenjum. Sérhverjum
starfsmanni ber ad kynna sér pessar reglur og viomio vel. Ef eitthvad er oljést



vardandi 6ryggismalin, pa vinsamlegast berid pad upp vid 6ryggisstjora
Slippsins.

Vidobragdsaeetlun skal vera adgengileg 6llum starfsménnum. Starfsménnum
ber ad kynna sér pessar aaetlun vel svo peer geti komid ad sem mestu gagni
pegar neydarvidbragda er porf.

Verdi starfsmadur var vio agalla eda vanbinad sem leitt geeti til skerts 6ryggis
eda lakari adbunadar eda hollustuhatta, sem hann getur ekki sjalfur baett Ur,
skal hann umsvifalaust tilkynna pad 6éryggisverdi, 6éryggistrinadarmanni,
Oryggisstjora Slippsins.

4. ALMENNAR ORYGGISREGLUR
Oryggisreglur lta medal annars ad:

® Greiningu a haettum sem geta komid upp i hverju verkefni og
radstéfunum gegn peim.

® Notkun persénuhlifa og 6ryggisbinadar.

¢ Umgengni og framkomu & vinnustad.

¢  Vinnuferlum.

® Neydarviobrogoum.

¢ Starfsmenn skulu kynna sér stadsetningu og notkun éryggisbunadar

svo og gildandi 6ryggisreglur.

4.1 PersoOnuhlifar
Vio allar verklegar framkveemdir er skylt ad nota:

e Oryggishjalm (Undanpegin sveaedi eru Rysfri samsetning,
DNG samsetning, Skrifstofur, Lager, Kaffistofa, Matsalur.)

e Oryggissko / 6ryggisstigvél



Skylt er ad nota eftirfarandi persénuhlifar par sem vid &:

® Heyrnarhlifar. heyrnarhlifar skulu avallt notadar par sem havadi er
mikill (sbr. kréfur Vinnuetftirlits). heyrnarhlifar eru til i mismunandi
flokkum eftir hljédstyrk og tidnisvidi.

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

® Ondunargrimur. nota skal videigandi 6ndunargrimur vid notkun efna
sem geta verid skadleg vid innéndun.

* Oryggisolar og liflinur. nota skal 6ryggisolar og liflinur par sem
heetta er & falli.

® Hlifoargleraugu og andlitshlifar. Meelst er til pess ad starfsmenn,
verktakar og adrir gestir noti eetid hlifdargleraugu en skylt er ad nota
hlifdargleraugu og andlitshlifar & sveedum par sem vélar og teeki geta
gefid fra sér efnisagnir og flisar eda haetta er 4 augnskada.

® Bjargvesti. Vio setning, vinnu a béat og flekavinnu skulu allir
starfsmenn sem vinna vid pessa verkpeetti nota bjargvesti i skeerum lit
sem tryggir synileika starfsmanns.

A skrifstofum, i métuneyti og & kaffistofum leyfist ad vikja fra stefnu
Slippsins um personuhlifar og 6ryggisfatnad. Einnig er er undanpegio
skyldu um persénuhlifar pegar ad starfsmenn eru a leid til og fra bilasteedi
og i neysluhlé.

4.2 Litakerfi hjalma

Flokkstjorar Almennir Gestir
starfsmenn

Verkstjorar og
verkefnisstjorar




4.3 Brot 4 6ryggisreglum sem varda notkun
persénuhlifa - vidurlog

® Fyrsta brot: Starfsmanni skal veitt munnleg aminning. Honum er
heimilt ad hefja storf pegar baett hefur verid Ur broti & 6ryggisreglum.
Skal @minningin tilkynnt verkstjora viokomandi starfsmanns.

® Annad brot: Starfsmanni skal veitt skrifleg &minning sem hann
stadfestir med undirskrift sinni & par til gert eydublad.Honum er heimilt
ao hefja storf pegar baett hefur verid Ur broti a 6ryggisreglum. Skal
aminningin tilkynnt verkstjéra vidkomandi starfsmanns.

® bridja brot: Starfsmanni skal veitt skrifleg aminning og honum visad af
framkveemdasvaedi. Starfsmanni er heimilt ad hefja stérf ad nyju
naesta vinnudag ef allur bunadur sem krofur eru gerdar um er til stadar
0g rétt notadur.

® Fjo6rda brot: Starfsmanni skal visad af sveedi og farid fram & ad hann
vinni ekki frekar vio framkvaemdir & vegum Slippsins

Umsjonarmanni verks / yfirverkstjora / verkstjéra skal tilkynnt um brot
starfsmanns eins fljott og audid er.

Aminningar fyrnast ad lidnum 6 manudum fra broti.

Heimild til ad aminna starfsmenn & framkvaemdasveedi Slippsins hafa:
®  Yfirverkstjéri og verkefnastjérar gangvart starfsménnum verktaka.

*  Oryggisfulltri Slippsins.

Heimild til ad visa starfsmdénnum af framkveemdasvaedum Slippsins hafa:
®  Yfirverkstjéri Slippsins.

® Verkefnisstjorar Slippsins.

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



4.4 Almennar oryggisreglur

® Fylgdu gildandi reglum og leidbeiningum. Ef pa ert i vafa, leitadu
upplysinga. Taktu ekki aheettu.

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

® Tilkynntu 6hdpp, heettutilvik og adstaedur sem gaetu valdid slysum &
folki og tjéni & mannvirkjum, bunadi eda umhverfi. Reynsla pin getur
bjargad 6drum.

® Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarbunadar a verkstad og
tryggou ao flottaleidir séu greidfaerar.

® Hafdu slokkviteeki vio hdndina og syndu sérstaka adgeeslu vio
medferd elds og vinnu sem valdid getur ikveikju.

® Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbunad.

® Haltu vinnuumhverfinu hreinu og snyrtilegu. Verki er ekki lokid fyrr en
buid er ad taka til og prifa eftir verkio. Snyrtimennska og hreinlaeti &
vinnustaod eru dyggair.

Rong vinnubroégo geta valdid slysum.

® Geettu varudar vio notkun allra verkfeera.

® Notadu rétt ahoéld og verkfeeri og geettu fyllsta dryggis.

® Fjarleegou ekki 6ryggishlifar af vélum og taekjum.

® EKki nota, stilla eda gera vid teeki og binad nema pu hafir kunnattu og

heimild til pess.

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

® Tilkynntu skemmdir & teekjum eda bunadi til eiganda teekis/
ahaldavérslu/verkstjora, eins fljétt og audio er.

Misbrestur & tilkynningu getur haft afdrifarikar afleidingar i for med sér,
beaedi fyrir pann sem skemmdinni veldur og adra sem eiga sér einskis ills
von.



Taktu banad ar umferd ef pa ert i vafa um astand hans pannig ad
hann verdi ekki notadur af 66rum. Vid férgun skal gera banad
6notheefan.

purfir pa naudsynlega ad gripa inn i verk adhafstu ekkert fyrr en
oruggt er ad stjérnandi vinnutaekis viti af pér.

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

Notadu drugga stiga og tréppur med skridovorn og geettu sérstakrar
varuoar.

Notadu Oruggari bunad en stiga ef pvi verdur vio komid.

Pér er einungis heimilt ad hefja vinnu a vinnupalli ef &ll atridi a
gatlistanum Vinna i haed 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 a 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 & haefni hans til vinnu.



® GO0 samvinna i 6llum verkum, heidarleiki, hreinskilni og 6fgalaus
umraeda um vandamal 4 vinnustad studla ad betra vinnuumhverfi,
meiri vellidan og minni slysahaettu. Samkvaemt [6gum hefur pa rétt a
aod kalla sérfraedinga Vinnuetftirlitsins 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. Meelst er til pess ad starfsmenn geymi sina personulegu
farsima i skapum i baningsklefum.

4.5 Aheettumat starfa, dryggisuttektir

Slippurinn leetur aheettumeta storf fyrirteekisins og sér til pess ad framkveemdar
séu Oryggisuttektir.

Tilgangurinn med Uttektum er ad:

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

® Tryggja notkun persénuhlifa.

® Sannreyna ad vinnuumhverfid uppfylli reglur Slippsins og
opinberar krofur.

® Athuga hvort umgengni & vinnusvaedum sé fullnsegjandi.

Nidurstddur eru skradar og Urbeetur gerdar.
10



4.6 Eitur og heettuleg efni

Notadu eingdngu vidurkennd efni skv. [6gum og reglugerédum.
Veldu 6skadleg efni ef kostur er.

Kynntu pér 6ryggisleidbeiningar og heettumerkingar &
umbudum &dur en pu notar efnin.

Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbunad vio
medhdndlun og hreinsun a efnum.

Medhondladu aldrei efni sem pi pekkir ekki.
Medhondladu aldrei efnailat an pess ad pekkja innihaldid.

Notadu ekki eiturefni merkt med hauskipu nema hafa tilskilid
leyfi.

Geymdu efni i lokudum og upprunalegum umbudum.
Fylgdu leidbeiningum vid blondun efna.

Kynntu pér stadsetningu og notkun a keeli- og
augnskolunarbanadi.

Geettu ad loftraestingu vid medshdndlun efna.

Hvad er til r4da vido efnadhopp?

Fylgdu vidbrégdum i dryggisleidbeiningum.

Skoladu vel med miklu vatni berist efni i augu eda & hud.
Hringdu i 112.

Taktu med umbudir af efni til laeknis ef haegt er.

3
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4.7 FOrgun

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

Kynntu pér stadsetningu a spilliefnageymslum Slippsins.
Notadu videigandi persénuhlifar.

Flokkadu urgang samkvaemt handbdék Slippsins um
argangsmal.

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

Settu umbuadir spilliefna i spilliefnakar ef paer innihalda leifar af
spilliefnum.

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

Afleidingar havada & vinnustddum geta verio:

Heyrnarskemmdir.

Slysahaetta.
Lakari samskipti.
Streita.

preyta.

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

Streita er ein algengasta afleiding havada. Litill havadi getur verio
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 rdda ?

Oft er haegt ad leysa malin a einfaldan hatt. Best er aé:
® Draga 0r / Gtiloka havada vid upptok 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.

+++

Eingbngu er heimilt ad nota utvarpsheyrnahlifar sem
eru Utbunar umhverfisljédnema. Notkun annara
tonlistarspilara eda Utvarpstaekja er med 6llu 6heimil

Umbhverfishljoonemi
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4.9 Akstur

Okumadur ber abyrgd a farpegum og 6kutaeki & medan & akstri stendur.

Pér er 6heimilt ad nota dkuteeki ef &stand eda bunadur pess er ekki i
samraemi vid adsteedur.

Akstur utan péttbylis krefst nagladekkja eda sambeerilegra dekkja yfir
vetrartimann.

Notadu avalt handfrjalsan biinad a farsima vid akstur.

G008 regla er ad bakka bilnum i staedi. Pad flytir fyrir purfir pa ad ryma sveedio
i skyndi.

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

Skordadu banad i bilum og geymdu verkfeeri i kistum eda téskum. Laus teeki
0g ahdld t.d. i aftursaetum bifreida geta heeglega flogid Gt um allt styrishis og
valdid stéraukinni heettu vid arekstra og Utafakstur.

Lattu 6kutaekio aldrei ganga ad 6porfu.

Notadu videigandi vidvorunarljos.

Gakktu prifalega um okuteeki.

Skildu lykil eftir i kveikjulasnum (sviss) ef pi 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 félk & kerrum eda bilpdllum.

Geettu ad héndum og fétum pegar kerra er losud fra bil og notadu nefhjél
og/eda feetur ad aftan. Ef pyngdarpunktur kerru er ekki réttur getur beislio
hvort heldur sem er slegist upp eda
skollid nidur.




4.10Hifingar, lyftibunadur og lyftitaeki

Notadu aldrei lyftara, krana eda lyftiteeki nema hafa til pess tilskilin réttindi
Aktu aldrei hradar en hradatakmarkanir viskomandi svaedis segja til um.
Taktu aldrei farpega i lyftarann.

Lyftu aldrei ménnum me? lyftara nema med vidurkenndum bunadi.

Kynntu pér dryggisleidbeiningar um medferd rafgeyma og hledsluteekja fyrir

lyftara.

Kynntu pér 6ryggisleidbeiningar vegna syruslysa.

Tryggdu stddugleika lyftiteekis.

Gakktu aldrei undir hangandi byrdar.

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

Geettu sérstaklega ad lyfti- og togbunadi fyrir notkun.

Sladu ekki vir eda kadli a skarpar brunir.

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

Sannreyndu ad allur binadur sé gerdur fyrir pa pyngd sem lyfta a.
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YMIS STORF HJA SLIPPNUM

5.1 Vinnustaour

Er allt i r60 og reglu a pinum vinnustad?
R0 og regla:

¢ Allir hlutir eiga samastad.

®  Geymdu ekki hluti & géifum.

®  Gakktu fra 6llu eftir notkun.

®  Pburrkadu upp strax ef hellist nidur.

G066 umgengni og snyrtimennska er mikilvaegur
oryggispattur med pvi ad:

® Hafa jakvaed ahrif & 6ryggisbrag og lidan folks.
® Studla ad feekkun 6happa og slysa.

®  Huvetja til vandadra vinnubragda.

®  Beeta imynd Slippsins.

®  Auka nytingu rymis.

® Geravinnustadinn ansegjulegri.
PREYTA GLEYMSKA
REIDI REYNSLULEYSI

BJANALAT] LETI
KAERULEYSI OHLYDNI

REMBINGUR VANBUNABDUR

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 (&haettugreining /Rauda kverid).

Notadu videigandi persénuhlifar og dryggisbinad.

Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarblnadar a verkstad og tryggdu
ao fléttaleidir séu greidfeerar.

Starfadu adeins vid binad, vélar og teeki ef pu hefur kunnattu til.
Kynntu pér dryggisleidbeiningar 4dur en vinna hefst.

Hafdu gott vinnuljés.

Haltu vinnuumhverfinu hreinu og snyrtilegu.

Tryggdu géda vinnuadstddu og 6rugga loftraestingu.

Fjarleegdu brennanlegt efni par sem suduvinna fer fram.

Verdu brennanlega hluti sem ekki er haegt ad fjarleegja.

Hafdu eftirlit med ad ekki sé heetta & ikveikju i eina klukkustund eftir ad
suduvinnu lykur.

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

Notadu heyrnarhlifar vid havadasdm verk / mikinn umhverfishavada.

Notadu surefni undir prystingi adeins til peirra verka sem pad er aetlad.
Sdrefni undir prystingi er stérheettulegt i nand vid oliu, fitu, vaselin og énnur
audbrennanleg efni.

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

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




5.3

Notadu éndunargrimur og pann hliféarbinad sem vié a hverju sinni vid
notkun efna sem geta verid skadleg vid inndndun.

Geettu pess ad sapa, olia og hreinsiefni séu ekki latin liggja a golfum. Slikt
getur valdio slysum.

Medhdndladu ekki asbest nema ad hafa til pess tilskilin leyfi.

Skoladu af pér i sturtuherbergi ad lokinni vinnu vid asbest.

Vinna i lokudu rymi

Hvers kyns innganga og vinna i haettulegum/lokudum rymum sem krefst
skradrar pjalfunar. betta & einnig vid um vidbragdslidid sem ber abyrgo a
bjorgunarstarfi ef pess gerist porf. bjalfunarasetlunin skal veita gédum skilningi
& peim skilyrdum sem eru lyst i pessum starfsreglum. Arlega skal upprifjun
eiga sér stad.

pjalfun skal né til eftirfarandi svida:

5.4

Huga ad aheettunni
Undirbla adgang

Meela geedi lofts

Adrar 6ryggisradstafanir
Inngéngu- og verkleyfi
NeydarUrraedi

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

Vinna ungmenna

Oheimilt er samkvaemt. ldgum nr 46/1980 ad réada einstaklinga

undir 18 ara aldri til starfa hja fyrirtaekinu.

Um vinnutima ungmenna gilda sérstok akvaedi

Taktu mid af &haettumati pegar pu skipuleggur vinnu.

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

Syndu / kynntu réttar vinnuadferdir.

Upplystu og freeddu starfsmann um géda starfsheetti, 6ryggismal og
neydarviobrogo.
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Fylgstu vel med starfsmanni par til hann hefur 6dlast naegjanlega feerni.
Hlustadu a og hvettu starfsmanninn.
Hrésadu pegar vel er gert.

Vertu g6 fyrirmynd.

Vid vinnu skal hafa i huga:

Notadu videigandi persénuhlifar og dryggisbinad.
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 lidid.

Tilkynntu 6hopp og slys til verkstjora.

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

Notadu ekki vinnuvélar til ad flytja folk.

[ fritima & vinnustad gilda lika reglur.

5.5 Verktakar

Vinna verktaka er had verkleyfi og gerd aheettumats. Somu Oryggisreglur gilda fyrir
verktaka Slippsins og starfsmenn Slippsins t.d. hvad vardar:

Notkun 8ryggisbinadar og personunhlifa.
Stadsetningu starfstddva.

Uppsetningu fallvarna.

Merkingar og afmorkun vinnusvaeda.
Vinnuadferdir.

Umgengni og hreinleeti.

Eftirlit og vidhald & bunadi.

Medferd og forgun efna.

Samrad og samvinna er lykill ad oryggi.

19



Verktakar skulu kynna sér:

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

Rymingaraaetlun vinnustadarins.

Verktakar skulu fylgja reglum Slippsins um tilkynningu atvika og slysa.

6.

SKRIFSTOFUR

6.1 Almennar Oryggisreglur

Lattu endurnyja skemmd og brotin hisgdgn.

Tilkynntu 6ryggisstjéra/framkvaemdastjéra um agalla sem valdid geta hrésun.
Tilkynntu 6ryggisstjéra um snurur og leidslur sem liggja 6vardar a gotfum.
purrkadu eda lattu purrka upp bleytu og 6hreinindi af golfum tafarlaust.
Lokadu skaffum og skapahurdum ad notkun lokinni.

Notadu aldrei skrifstofustéla & hjélum, hillur eda veikbyggd bord i stad trappa
til ad na i hluti ar haed.

Syndu almenna varkarni pegar pu gengur um stiga, fyrir horn og um dyr sem
opnast Ut & vid.

Lattu fagfélk gera vio rafmagnskleer og teeki.

6.2 Skjavinna

Vinnuborad:

Ef bordhaed er stillanleg:

1.

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

Stilltu haed bords pannig ad olnbogar séu i sému haed eda 6rlitid haerri en
lyklabord.

Midadu vinnuhaed vid ad haegt sé ad sitja med beint bak og slakar axlir.
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Ef bordhaed er ekki stillanleg:

1. Stilltu haed stdls pannig ad olnbogar séu i sému haed eda o6rlitid haerri en

lyklabord.

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

Skrifbord og stéll

bekktu stillingar skrifstofustolsins.
Stilltu haed stélbaks pannig ad bungan a stélbakinu falli ad mjobaki.
Sittu bein/n i baki og notadu stélbakid.

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

Stattu upp eda hotfaerdu pér hjol og snuning stéls pegar pu seekir hluti i
naleegar hillur.

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

Skjar og augnvernd

Stadsettu skjainn pannig ao:

Lattu fylgjast reglulega med sjoninni (Reglur um skjavinnu).

Birta fr gluggum eda ljosum skini hvorki beint i augun né endurkastist af
skja.

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

Efri bran skjasins sé i augnhaed.

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

Skjarinn sé fyrir midju likama.

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

Hafou birtumun milli skjamyndar og umhverfis i lagmarki (aukin birta, aukio
birtustig skjas).
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Mus, lyklabord og skjalahaldari
® Stadsettu lyklabord fyrir midju likama.
® Stadsettu mus vid hlid og i sbmu haed og lyklabord.

®  Notadu vinstri og haegri hénd til skiptis & mas ef pd verdur var vid likamleg
Opeegindi sem mdégulega tengjast masinni.

® Lattu olnboga liggja slaka upp ad likama vid innslatt.

®  Hyvildu framhandleggi & svaedinu fyrir framan lyklabord.

¢ Hafdu dlnlidi i midstdou.

® Notadu flytiadgerdir lyklabords fremur en mus ef kostur er.

® Notadu stédugan og stillanlegan skjalahaldara sem heefir verkefni.

®  Hafdu vinnuskjdl i skjalahaldara i sému fjarleegd og i svipadri haed og skja.

Hreyfing

®  Fordastu stdduvinnu p.e. ad halda védvum spenntum i langan tima.
Stéduvinna dregur Ur blodfleedi til vodva og skapar preytu og 6paegindi.

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

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

Med pvi ad huga ad daglegum lifsvenjum og vidhorfum getur pu beett andlega
og likamlega heilsu pina. b finnur hollrad um heilsuna a www.landlaeknir.is.

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

7.1 Likamleg heilsa
®  Meelt er med ad starfsmenn fari reglulega i heilsufarsskodun.

® Pbu attrétt a heilsufarsskodun ef ahaettumat leidir i jos haettu & heilsutjéni i
vinnunni.

®  Lattu aheettumeta starfid pitt ef pi ert pungud.

® GO0 regla er ad fara i prekprof ef pa vinnur erfidisvinnu.
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Reykingar REYKLAUST VDT RENK SVEDI

g i

Reykingar beinar og

\
Gbeinar auka m.a. likur
a krabbameinum,
Ondunarfeera-, og
hjarta- og = i 7%

aedasjukdémum.

) =
Taktu tillit til vinnufélaga ‘———J;T‘

pinna og mundu ad allir

eiga rétt a reyklausu

vinnuumhverfi.

pér er einungis heimilt @ ——@

ad reykja utandyra.

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

Ef pa villt hjalp vid ad heetta ad reykja finnur pa gagnlegar upplysingar & m.a.
www.landlaeknir.is.

og vimuefni

Neysla afengis og
vimuefna eykur heettu 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 vid annad skiptir miklu mali vid ad tryggja 6ryggi og
vellidan.

Hrésadu vinnufélaganum pegar hann verdskuldar hrés.

Hafou i huga ad hvers konar glannaskapur og hrekkir eru med 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 seert og skapad 66ryggi. Lidur pér illa i vinnunni?

Helstu einkenni alagstengdrar vanlidunar eru:

preyta.
Einbeitingatruflanir.
Skapbreytingar.
Samskiptaerfidleikar.
Depurd.

Kvioi.

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 lidi vel i vinnunni.

Ef pu telur vinnuélag of mikid, upplifir einelti eda neikvaed areiti skalt pud leita til
tranadarmanns, yfirverkstjora eda annars sem pu treystir. Unnid verdur ad
lausn malsins i samvinnu vid pig og i fullum trdnadi.
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] S

¥ GEDORDIN 10

1. Hugsadu jakvaett, pad er léttara
2. HLadu ad pvi sem pér pykir vaent um
3. Haltu afram ad laera svo lengi sem pa Llifir
4. Lerdu af mistokum pinum
5. Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina
6. Flektu ekki lif pitt ad 6porfu
7. Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig
8. Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup
9. Finndu og raektadu hafileika pina
10. Settu pér markmid og lattu drauma pina raetast

N =
;\_\.,» -
/ﬁ ~ =
LYDHEILSUSTOP

GUTENBERG 31215
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7.3 Hreyfing og matareedi
Hreyfing og gott matareedi beetir lidan og eykur Gthald i leik og starfi.
Hreyfing og haefileg areynsla er naudsynleg fyrir alla.

Hafou i huga:

¢ Veldu hreyfingu sem pér finnst skemmtileg.

Notadu stigann, gefdu lyftunni fri.

® Hijéladu eda gakktu & milli stada. Leggdu bilnum adeins lengra i burtu.

Nyttu pér hléaefingaforrit.

Hreyfou pig daglega i minnst 30-60 minatur.

Boroaodu:

® Greenmeti og avexti daglega.

®  Fisk tvisvar i viku eda oftar.

®  Groft braud og annan kornmat. hf eyfll m Okku r

Fitu- og sykurminni mjélkurvorur. allt hefur ahrif
®  Saltihdfi.

Lysi eda annan D-vitamingjafa.

Sykur, kdkur, seetindi, is, afengi
og gosdrykki i héfi.

®  Drekktu mikid vatn, oft a dag.
Taktu Gt eigid mataraedi og sjadu
hvar pa stendur. PO finnur ymsar
upplysingar og  sjalfspréf  um
matareedi & heimasiou Landleeknis,
www.landlaeknir.is.
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7.4 Stookerfi likamans

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

Adstaedum vid vinnu.

Ohentugum vinnustellingum eda hreyfingum.
Likamlegu erfioi.

Einhaefum, siendurteknum hreyfingum.
Skipulagi vinnu.

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

Hvad er til rada?

Tileinkadu pér gbda likamsstodu.

Stilltu vinnuadstéduna pannig ad
vinnuhaed og vinnusvid henti

pér.
Gott er ad sitja og standa til
skiptis.

Notadu tyllistéla og léttiteeki ef
haegt er.

Skiptu oft um vinnustellingu.
Vertu i gédum ském og fatnadi.
Taktu reglulega vinnuhlé.
Hreyfdu pig reglulega.

Notadu hentug hjalparteeki.

Héfum el bruytrina ify deriam.
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7.5 AQ bera sig rétt ad

Rétt likamsbeiting er mikilvaeg !

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

Ef pu parft ad lyfta:

Hugsadu um pyngd hlutarins (< 25 kg).

Haféu gott bil & milli féta.

Snudu beint ad hluthnum og stattu eins nalaegt 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 faera likamspunga fra tam aftur a haela.

Réttu rélega Gr hnjam og mjédmum samtimis.

Fordastu siendurteknar lyftur.

Ef pu parft ad bera:

Dreifdu punga jafnt a haegri og vinstri likamshluta.

Hafou byrdi sem naest likama og bak beint.

Skiptu reglulega um hénd pegar byrdi er i annarri hendi.
Notadu léttitaeki 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 - VIDBROGP OG SKRANING

Arlega deyr fi6ldi manns vid bjorgunarstorf i heiminum.

Vertu medvitadur um aheettur a slysstad og skynsamur vié bjorgunarstarf. Férnadu
ekki lifi pinu.

Tilkynna skal alvarleg slys eda eitranir a vinnustad sem valda averka sem
getur leitt til langvinns heilsutjons strax til I16greglu og Vinnueftirlits rikisins og
Oryggisstjora Slippsins.

8.1

Brunaslys

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

Littu a 6ll brunaslys sem alvarleg slys, jafnvel p6 ekki sjaist averki eda rodi.
Tryggou 6ryggi & vettvangi.

Kalladu eftir hjalp i 112.

Veittu skyndihjalp.

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

Vefdu brunagelsvafningi (BurnRelief ) utan um brunasvaedio ef um steerra
svaedi er ad reeda.

Veittu andlegan studning.

Augnslys
Hafdu avallt sjukrakassa vid hdndina med augnskolunarbinadi.
Littu & 6ll augnslys sem alvarleg slys, jafnvel p6 pau virdist smaveegileg.

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

Varastu ad nudda augad med handarbaki eda hnua.

Lattu sérfraeding Ur heilbrigdisstétt medhdndla augad.
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8.3 Rafmagnsslys

Grundvallarreglurnar eru:
® Rjuféu rafmagn og tryggdu dryggi a vettvangi.
® Kalladu eftir hjalp i 112.
®  Veittu skyndihjalp.
®  Veittu andlegan studning.

Notadu hjartastudteeki i hjartastoppi ef pad er til stadar.
Bruni af véldum rafmagns getur verio:

Rafbruni (snerting): Rafstraumur fer i gegnum likamann.

*  Averkar & inn- og Utgdngustad straumsins.

® Innri averkar geta verio alvarlegir pé ad yfirbordsaverkar virdist smavaegilegir.
Ljésbogabruni (leiftur): Vid skammhlaup getur myndast
ljbsbogi sem getur valdio:

® Bruna &huo.

® Rafsudublindu.

®  Augnskada.

® Bruna 4 fatnadi.
Fordastu notkun & Grum og skartgripum Ur malmi pegar
unnid er vio rafmagn.
Rafstraumur sem fer gegnum likamann getur valdid:

® Hijartslattartruflun.

® Hijartastoppi.

®  Bruna.

®  O&rum averkum.
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Raflost

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

Oll spenna haerri en 50V getur verid haettuleg vid snertingu!

Vid raflost fer straumurinn inn i likamann & snertingar-stadnum og berst
sidan eftir honum pa leid sem moétstadan er minnst, um taugar og aedar,
beinmerg, sinar og vddva.

Averki af voldum rafstraums fer eftir:

Hvort um er ad raeda jafnstraum eda ridstraum.
Hve ha spennan er.

Steerd snertiflatar.

Timalengd snertingar. Vidbrégd vio raflosti
Rjuféu rafmagn og tryggdu 6ryggi a vettvangi.
Hringdu i 112.

Kannadu 6ndun og blddras.

Kannadu hals- og / eda hryggaverka vio fall.

Fyrirbyggou lost med pvi ad lyfta fétum hins slasada 20-30 cm og hitatap
med pvi ad nota yfirbreidslu og undirbreidsiu.

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

BUdu um séarid med hreinum umbudum.

Leitadu avallt til laeknis ef pu verdur fyrir rafmagnsslysi. Einkenni geta komid
fram sidar.
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Ef einn af eftirfarandi pattum & vid skal koma hinum slasada strax a sjukrahus
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 kj6lfar rafmagnsslyss.

Er med brunasar.

Synir einkenni taugaskada (t.d. [6mun).
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8.4 Viobragadsferli — fyrstu vidbrogo

FYRSTU VIBBROGD

Tryggdu oryggi

Hringdu i I I 2

EINN EINN TVEIR

' Beittu strax endurlifgun ef
engin vidbrogad eru vid areiti
og ondun er 6edlileg

Stodvadu bleedingu med pvi
a0 prysta a blaedingarstad

+ Raudi kross Islands

Efstaleiti 9, 103 Reykjavik. Simi 570 4000, fax 570 4010.
Netfang: central@redcross.is. Vefur: www.raudikrossinn.is
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8.5 Skraning slysa og 6happa

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

®  Vardveittu ummerki & slysstad vegna rannsoknahagsmuna.

®  Tilkynntu um slys og 6hopp til dryggisstjora Slippsins og yfirmanns.

34



Slys og 6hopp skal tilkynna a eftirfarandi hatt:

A-Mikill skadi - porf fyrir sjukrab

Hinn slasaoi sottur

Kra

Hringja i neydarniimer
112

[ Tilkynna til verkstjora J

Tilkynna til
framkvaemdastjora,

og oryggisnefndar

oryggisstjora, adstandenda

Skyrslugerd og skraning.
Samband vid starfsmann,
logreglu og hugsanleg vitni

|

r starfsmadur meira er
einn dag fra vinnu auk
slysadags

Vinnuslysaskyrsla.
Skraning a 6happi/slysi

Skyrsla send inn ti
vinnueftirlits og
starfsmanns

Skyrsla/skraning
geymd {
vinnuslysamoppu

Tilkynning send
til
oryggisnefndar

Eftirfylgni og
ryni

P N
P

S4 sem kemur

Sa sem kemur

Verkstjori

Verkstjori

Oryggisstjori

o o

Oryggisstjori

Oryggisstjori

w E I I
a



B-Minni skadi — EkKi porf a sjukrabil
Cle D Caogers ) Crniee ) Choymes D

- 4>£ Averkar metnir

A 4

Starfsmadur
eda neerstaddur

Medferd & slysadeild

Starfsmadur

Tilkynna til verkstjéra J eda naerstaddur

@ B

Verkstjori

Tilkynna til
oryggisstjora

A

Skyrslugerd og skraning. ( Vinnuslysaskyrsla.
Sal;nband vid starfsmann, Skraning a f)happl / T —
logreglu og hugsanleg slysi
vitni

|

Er starfsmadur meira en einn
dag fra vinnu auk slysadags

Oryggisstjori

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

Oryggisstjori

Tilkynning send til

oryggisnefndar Oryeggisstjori

Eftirfylgni og ryni
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C - Ohapp eda naestum slys

“
Averkar metnir
J
v
~
[ Tilkynna til verkstjora
J

Tilkynna til
oryggisstjora

Skyrslugerd og skraning.
Samband vid starfsmann,
logreglu og hugsanleg
vitni

Vinnuslysaskyrsla.
Skraning a 6happi/slysi

Skyrsla/skraning geymd

i vinnuslysamoppu

Starfsmadur
eda narstaddur

Starfsmadur
eda naerstaddur

Verkstjori

Verkstjori

Oryggisstjori

Tilkyning send til
oryggisnefndar Oryggisstjor

Abending metin og
videigandi radstafanir
gerdar til ad fyrirbyggja
endurtekid 6happ

Eftirfylgni og
ryni

(Oryagisstior )
(Crygginefed )
=D

3
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8.6 Skyndihjalp

GETUR bl HJALPAD
BEGAR A REYNIR?

i I I 2 Beittu strax endurlifgun ef Stédvadu bledingu
engin vidbrogd eru vid areiti med bvi ad prysta a

EINN EINN TVER og ondun er 6edlileg blaedingarstad
I ENDURLIFEUN
Hjartahnod og blastursadferd Adskotahlutur i 6ndunarvegi

Hetnoghi strax & £ vid- + Opnadu Gndunarveginn med bi ad sveigja hofudid aftur, i i Vi 3 5
gdu st 112 ef vid.  Hoefta og ikistatu 8PS merkhm i dheda e, Alvarleg einkenni: Vidkomandi gripur um hals

komandi missir medvitund « Hnidfadu & midjan briGstkassa med beioum handleggiiim, og getur ekki talad eda andad og fer ad blana.
0g synir engin vidbrégd. * Klemmdu fyrir nef og blastu f munn.
Beittu strax endurlifgun =me D)+ Blastu pannig a8 i sjsir < Skyndihjalp ~ brm fra 1 drs og fullordn

bridstkassann rétt lyftast. (7 Sldu allt ad 5 sinnum péttingsfast & milli herdabladanna.

med hjartahnodi og bléstri

% 4 7 Y+ Haltu &fram a8 hnoda Stattu aftan vid vidkomandi og griptu
ef dndun er 6edlileg. og blasa & vixl par til (S um kvi hans rétt fyrir ofan nafla.
sérhafd adstod berst. s Krepptu hnefa annarrar handar og griptu um hnefann med hinni hendinni.

Prstu allt ad 5 sinnum sndggt inn 4 vid 0g upp.
Endurtaktu ferid par tl adskotahluturinn hrekkur it
eda sérhiefd adstod berst.

Fvidkomand missir medvitund skaltu hringjs
112 og hefja endurlifgun.

Ef b treysti bér ek til ad beita Skyndihjalp - ungborn:
blastursadferd skaltu eingngu beita + Sladu allt 38 5 sinnum & milli herdabladanna.
hjartahnodi, bad gerir ika gagn. + brstu alt a3 5 sinnum & bjdstkassann

+ Endurtaktu ferld par tl barid andar
112  etesérhanfs adstos berst.
S5 « £F barnid missir medvitund skaltu hringja § 112 og hefia endurlfgun,

LI

Tryggdu dryggi a slysstad Brunasar Hofudhogg Beinbrot
+ Stodvadu umferd ad slysstad. Skyndihjalp: Einkenni alvarlegs hafudhoggs: Skyndihalp:

* Stodvadu blaedingu.
* Fordastu ad hreyfa dtlim nema
Bryggh vidkomand sé 6gnas.

* Settu bryggisprinyrning § 200 metra fjarlzgd. + Stodvadu brunann. Rot sljolelli, minnistap, uppkst,

* Slokktu eld. * Kaldu brennda svaxdid strax hofudverkur, krampaflog.

+ Skordadu bilflak ef haztta er & ad pad velti. med volgu vatr.

« Aftengdu rafmaqn ef um rafmagnsstys er ad r=da. "2 o Ef bruninn nar yfir stort svadi
=== skaltu hringja f 112. 2 Skyndihjalp:

" % « Athugadu medvitund og sndun.
Blading Hringdu strax | 112 ef alvarleg einkenni
Skyndihjlp: - .

« Stadvadu bldinguna:

koma fram.
Haltu vi hbfu og hals;
- brystu pétt 4 sirid med pi hreinasta
sem er vid handins

gerdu 40 fyrir halssverka,
* b6 ad engin alvarleg einkenni komi fram e =z
% eng g einke y Eftir hatt fall, hardan arekstur
- Baetid umbidum & sarid ef blaedir § gegn.
- Lyftu bledandi Gtlim. 4

skaltu fylgjast med vidkomandi a Fik
b s eda bilveltu skal hringja f 112
og lata flytja viskomandi til
* Hreinsadu 6ll shreinindi Gr sarinu |zeknisskodunar — 8n tillits til
med vatni ef blading er litil 5
* Ef um er ad rada skurd parf ad. bess hvort averkar sjdist.
sauma hann nnan 6 klst.,

I BRAD VEIKINDI

Bradaofnami Sykursyki - of lagur blédsykur Brjostverkur

i iz Ond fidleikar,
bolga a vérum, tungu eda i halsi,
atbrot, hradur hjartslattur.

iz Breyting a hegdun, skjalfti, Einkenni: Verkur fyrir brjésti vinstra
félvi, sviti, hungurtilfinning, krampar. megin, oft med leidni Gt i handlegg
og/eda hals. Sviti og ogledi.

Skyndihjalp:

. » Gefdu vidkomandi sykur (djis, gos, sykurmola)
n2 Skyndinjalp: VI 112 «f harn geturkynst Skyndilegur brjéstverkur hjd einstaklingi eldri
g > Wingcui112. s » Hringdu § 112 of vidkomands getur ekki kyngt en 35 dra getur verid vegna kransdastiflu.
n— eda vaknar ek,

=« Adstodadu vid notkun adrenalinpenna
ef vidkomandi a slikan penna.

Hringdu  112.
Reyndu ad tryggja kyrrd og r6.
* Hagraeddu vidkomand | pasgilega stadu.
* Adstodadu vidkomandi vid ad taka lyf
Verdu vidkomandi fyrir meidslum. hafi laknir dvisad peim.
« Tryggdu ad ekkert prengi a8 halsi eda hefti Sndun, * Ef vidkomandi haettir ad anda edllega skaltu hefja
» Vertu hja vidkomandi par til kastid tidur hja. endurtifgun med hjartahnodi og blastri.
* Reyndu ad leggja vidkomandi 4 hlidina.
* Ekki setja neitt upp i vidkomandi.

Flog

Viltu lera skyndihjalp? Hringdu i Rauda kross fslands i sima 570 4000. www.raudikrossinn.is
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9.

Vidbrogo vid eldsvoda

9.1 Rymingaréaeetiun / flottaleidir

Kynntu pér yfirlitsmyndir af fléttaleidum / rymingu vinnustadarins.
Tryggdu ad fléttaleidir séu greidfaerar.

Taktu patt i aefingum.

Kynntu pér stadsetningu meetingarstadar.

Kynntu pér vidbragdsaeetlanir.

9.2 Eldsvodi og eldvarnir

Kynntu pér:

Rétt vidbrdgo vio eldsvoda.

Stadsetningu slokkviteekja og brunaslanga.
Meodferd slokkvitaekja og brunaslanga.
Stadsetningu brunaboda.

HIj6d brunaviovorunarkerfis.

Flottaleidir.
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Slokkvitaeki — notkun teekja a hina ymsu tegundir elda

Notid ekki vatnstaeki & rafmagnseld, oliueld eda eld i eldfimum vékvum.

Meiri eldur eda reykur:

Verdi vart vid reyk eda eld skal gera 6drum vidvart med brunaboda eda med
pvi ad hrépa eldur. Yfirgefid bygginguna i samraemi vid rymingaraaetlun og
tilkynnid slékkvilidinu um eldinn i sima 112.

Notid ekki lyftur. Ef reykur er framundan skal 6nnur leid valin. Lokid hurdum ad
eldi en leesid

Vidvorun um eldsvoda

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

Grunnvidbrogadin eru:

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

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

Mundu ad nota aldrei vatn a rafmagnsbinad.

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

Ef reykur er framundan veldu adra leid.

preifadu a lokudum hurdum, ef paer eru heitar skaltu velja adra leid.
Lokadu dyrum ad eldi, en laestu ekki.

Veldu stystu feeru leid (t.

Notadu aldrei lyftur i eldsvoda.

Ef pu lendir i reyk haltu pér sem naest goffi, t.d. med pvi ad skrida

Notadu fléttagrimu ef hin er til stadar.

Kemst ekki Ut

Eftir a0 komio er Ut

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

o Utum glugga.

o Med banki eda
hrépum.

Haltu r6 pinni og biddu
bjérgunar.

Fardu & meetingarstad eda
Oruggt sveedi, hindradu ekki
adgengi vid utgdnguleidir.

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

Fard u ekki inn fyrr en sldkkvilid heimilar inngdngu.
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9.2.1 Neydaraeetlun

Neyodaraaetlun
Vidbrogo vid eldsvoda

Raedurdu orugglega vid eldinn?

Er fl6ttaleid 6rugg?

Er eldur slokktur fljott?
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Medferd slokkviteekja
¢ Kynntu pér notkun slékkviteekja.
® Beindu ekki slokkviefni beint & vokva ef vokvinn er eldfimur.

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

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

® « Efhleypt hefur verid af taeki tilkynntu pad umsjénarmanni slokkvitzekja sem
sér um ad senda pad i hledslu eins fljétt og kostur er. Upplysingar um
slokkviteeki ma finna & www.shs.is.

9.3 Vidbrogd vio 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 haegt er
¢ Stofnadu aldrei eigin lifi eda heilsu i haettu.

®  Skradu allt strax sem ad gagni geeti komid.

¢ Tilkynntu atburd til yfirmanns.

¢ Beindu fjoImidlum 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 pyaingu
peirra og fardu eftir peim.

Bodmerki maela fyrir um vidbrégd t.d. um notkun hlifdarbanadar.

Q

Bannmerki banna atferli sem valdio getur heettu.

—

®

Viovorunarmerki vara vio heettu.

A

Neydarmerki leidbeina um stadsetningu neydaritganga, leid ad neydarbinadi
0g stadsetningu bjdrgunarteekja.

Reglur um notkun éryggismerkja er ad finna & www.vinnueftirlit.is
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http://www.vinnueftirlit.is/

10.2 Daemi um persénuhlifar og 6ryggisbinad

Personuhlifar
* Oryggishjalmur
® Heyrnarhlifar
¢ Eyrnatappar
* Oryggisgleraugu

- Gegnrykiog
ognum

- Gegn geislum
¢ Andlitshlifar
* Ondunargrimur

- Med ryksium

- Med lofthirgdum
® Hanskar

- Efnaheldir

- Hitapolnir

- Stunguheldir

- Til varnar titringi
¢ Hlifdarermar
* Oryggisskor/stigvél

® Hnéhlifar

Persénubhlifar fr.h.
® Ristahlifar

® Legghlifar

® Mannbroddar

® Hiifdarvesti

® Hitavesti

® Hlifdarfatnadur

¢ Endurskinsfatnadur/syni
leikafatnadur (EN471)

® Brunapolinn/ eld-
tefjandi fatnadur
(EN531)

® HUoévorn
® Rafsuduhlifar
¢ Logsudugleraugu

® Ryk- og kolasiur

Oryggisbunadur
* Oryggisbelti

® Liflinur

* Fallbelti

® Fallblakkir

* Oryggisgrindur
® Fléttagrimur

® Gasmeelar

® Bjorgunarvesti
® Bjorgunarhringur
* Oryggisnet

® Augnskolunarbinad
ur

® Hjartastudteeki
® Reykkofunartaeki

45



10.3 Mikilveegir tenglar

Athugasemdir og upplysingar: anton@slipp.is

® L6g um adbunad, hollustuhaetti og 6ryggi & vinnustédum nr 46/1980 ma finna
& heimasiou Vinnueftirlits rikisins.

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

Kafli 7 Heilsa

Hollrad um heilsuna ma finna a heimasiou Landlaeknis.

Fraedsla um mataraedi og hreyfingu ma finna & heimasiou Landlaknis.
Uppskriftir mé& finna & heimasidu Synis.

Upplysingar um gedraekt ma finna & heimasidu Landlaeknis.

Upplysingar um tébaksvarnir mé finna & heimasidu Landlzeknis.

Freedsla um afengi og vimuvarnir ma finna a heimasiou Landlaeknis.
Freedsluefni um likamlegt alag ma finna & heimasiou Vinnueftirlits rikisins

Kafli 8 SLYS - VIDBROGD OG SKRANING

®  Freedsluefni um skyndihjalp ma finna & heimasidu Rauda krossins.
Kafli 9 Viobrégo vio eldsvoda

Forvarnir og vidbrégd i neyd ma finna @ heimasiou Almannavarna,
®  Leidbeiningar um notkun slokkviteekja mé finna & heimasiou
Slokkvilids hofudborgarsveaedis.

Kafli 10 YMSAR UPPLYSINGAR

®  Reglur um merkingu 6ryggis- og heilbrigdismerkja ma finna & heimasiou
Vinnueftirlits rikisins
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