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FORMALI

Mjog naudsynlegt er fyrir RARIK ad vid
framkvaemdir og rekstur fyrirtaekisins sé geett
vel ad ollu sem vardar 6ryggi og hollustu
starfsmanna og almennings.

RARIK gefur na at Oryggishandbok sem
2tlad er ad studla ad sem bestum vinnu-
brogdum og umgengni um taeki og bunad
sem notadur er vid starfsemi fyrirtaekisins, til
ad auka sem mest 6ryggi og minnka ahaettu
vio storfin.

Handbdkin er ad grunni til sameiginlegt
verkefni veitna 4 vegum Samorku og hefur
samstarf vid vinnslu hennar verid med dgaet-
um.

RARIK hvetur alla starfsmenn og adra, sem koma ad storfum hja fyrirtaekinu &
einn eda annan hatt, ad kynna sér vel efni bokarinnar. Oryggi a vinnustad verdur
ekki tryggt nema med abyrgu verklagil

Bokin er gefin Ut i handhaegu formi & prenti, en er einnig vistud & heimasidu
fyrirteekisins til hagraedis vid ad midla efni hennar til starfsmanna og peirra sem
starfa reglulega fyrir eda sinna einstékum storfum fyrir fyrirtaekid.

Pad er mikilvaegt fyrir framtid békarinnar og enduritgéfu, ad nytsémum abend-
ingum um pad sem betur ma fara, verdi komid til 6ryggisstjora.

Med kvedju,

Tryggvi Pér Haraldsson
forstjori RARIK

PESS ER VANST AD PESSI HANDBOK MEGI STUDLA AD bVi AD ALLIR KOMI
HEILIR HEIM AD VINNUDEGI LOKNUM.

ORYGGISHANDBOK RARIK | 1



EFNISYFIRLIT

INNGANGUR 4

Oryggi & vinnustédum 4

Ahzttumat starfa 6

Oryggisstjérnun 7

Oryggisstefna RARIK 8

Fyrirkomulag Oryggisstjérnunar 9

1 Oryggi 10

1.1 Almennar 6ryggisreglur 11

1.2 Eitur og heettuleg efni 13

1.3 Oryggis- og heilbrigdismerki & vinnust6dum 14

14  Akstur 15

1.5 Fjarskipti 15

1.6 Skurdgroftur 16

1.7 Vetrarferdir 17

1.8 Hifingar, lyftibunadur og lyftiteeki 18

1.9  Vinnustadur 19

1.10  Foérgun 20

1.1 Eldhus 20

1.12  Vinna ungmenna 21

1.13  Gardvinna 22

1.14  Havadi og heyrnarvernd 23

1.15  Verktakar 24
2 Rafveitwr 25

2.1 Almennt 25

22 Gotuljos 26

23 Loftlinur 27

24  JarBstrengir 28

25  Ljésleidarar 29

2.6 Adveitustodvar og tengivirki 30

2.7  Dreifistodvar og gotuskapar 31

2.8  Spennusetning husveitu/neysluveitu 32

3.1 Orkuver almennt 33

3.2 Vatnsorkuver 34

3.3  Jardvarmaorkuver 35

34  Diselstodvar 36

3.5  Kyndistodvar 37

2 | GRYGGISHANDBOK RARIK



4  Hitaveitur 38

4.1 Almennt 38

4.2  Adveituzedar og lokahus 41

43  Midlunartankar og deelustédvar 41

4.4  Dreifikerfi og brunnar 41
-5 Vasveitwr a2

5.1 Almennt 42

5.2 Vatnstokusvaedi 44

53  Adveituaedar og lokahus 44

54  Midlunartankar og deelustédvar 44

5.5  Dreifikerfi og brunnar 44
.6 Fraveitr 45

6.1 Almennt 45

6.2  Hreinsi- og deelustodvar 47

6.3 Fraveitulagnir og brunnar 47

7 Heilsa 48

7.1 Likamleg heilsa 48

7.2 Andleg og félagsleg heilsa 49

7.3 Hreyfing og mataraedi 51
- 8 Vinnwumhveri 52

8.1 Umgengni 52

8.2  Stodkerfilikamans 53

8.3 Al berasigréttad 54

8.4  Skrifbordsvinna 55

9  Vidbrogo vid slysum 56

9.1 Rafmagnsslys 56

9.2  Rafmagnsslys fyrstu vidbrogd 58

9.3  Vidbragdsferli 60

9.4  Skyndihjalp 61

10  Skraning slysa og 6happa 65
. 11 Visbrégdineys 66

11.1 Rymingaraaetlun / Fléttaleidir 66

11.2  Eldsvodi og eldvarnir 66

11.3  Vidbrogd vid vaverkum 69

11.4  Jardskjalftar 70

11.5  Eldgos 71

11.6  Neydarstjornun 72
12 Vmsarupplysingar 73

12.1 Daemi um personuhlifar og 6ryggisbunad 73

12.2  Mikilvaegir tenglar 74

ORYGGISHANDBOK RARIK | 3



INNGANGUR

Oryggishandbék pessi er unnin af vinnuhépi 4 vegum
Samorku og er hugsud sem handbék um 6ryggi og vinnu-
vernd fyrir allar veitur innan samtakanna. Efnid er fengid
ur ymsum attum, auk efnis fra veitum innan Samorku hefur
einnig verid studst vid efni m.a. fra Vinnueftirliti rikisins og
Lydheilsust6d. Bodvar Ledsson teiknadi veggspjald vegna
vidbragda vid rafmagnsslysum og efni um skyndihjalp
er fra Raudakrossi islands. Ljosmyndir eru flestar ur safni
RARIK.

Oryggishandbékin hefur verid adlégud ad porfum
RARIK og er hluti af daglegu 6ryggiskerfi fyrirtaekisins.

[ bokinni er ad finna mikilvaegan frodleik um rétt verk-
lag vid vinnu sem studlar ad baettu 6ryggi starfsmanna og
aukinni vellidan vid dagleg storf. Jafnframt er fjallad um
vidbrogd vid slysum og neydarvidbrogd.

Pess er vaenst ad bokin efli 6ryggisbrag fyrirtaekisins
med pad ad markmidi ad allir ljuki sérhverjum vinnudegi
heilir og dnaegadir.

RARIK vistar Oryggishandbokina & vefsidu fyrirtaekisins;
rarik.is, par sem hun er adgengileg 6llum og er pad von
fyrirtaekisins ad verktakar og adrir peir sem vinna i og vid
kerfi RARIK hafi handbdkina til hlidsjénar vid storf sin.

Pessari bok er aetlad ad vera “lifandi” rit og eru pvi all-
ar abendingar um pad sem betur ma fara vel pegnar og
6skast sendar & 6ryggisstjora RARIK.

ORYGGI A VINNUSTODUM

i dag eru i gildi,L6g um adbunad, hollustuhzetti og éryggi
d vinnust6dum” fra 1. januar 1981, (16g nr. 46 fra 1980
vinnueftirlit.is), med sidari breytingum &samt tengdum
reglugerdum.

Login eiga raetur ad rekja til samkomulags milli adila
vinnumarkadarins og rikisvaldsins sem gert var i tengslum
vid kjarasamninga arid 1977 og til samningsins um hid
Evrépska efnahagssvaedi. Login gilda um vinnustadi i landi
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par sem einn eda fleiri vinna og er eftirlit med framkvaemd
peirra i hondum Vinnueftirlits rikisins.

Tilgangur laganna er samkvaemt 1. grein ad:

JIryggja 6ruggt og heilsusamlegt starfsumhverfi sem
jafnan sé i samraemi vid félagslega og teeknilega préun i
pjoofélaginu”.

JTryggja skilyrdi fyrir pvi ad innan vinnustadanna sjélfra
sé haegt ad leysa 0ryggis- og heilbrigdisvandamal, i sam-
reemi vid gildandi 16g og reglur, i samraemi vid radlegging-
ar adila vinnumarkadarins og i samraemi vid radleggingar
og fyrirmaeli Vinnueftirlits rikisins".

[ lbgunum er 16gd ahersla & frumkvaedi stjornenda sem
og annarra starfsmanna og par eru verkefni Vinnueftirlits
rikisins skilgreind.

Vinnuverndarstarf innan fyrirtaekis skal mida ad pvi ad
koma i veg fyrir slys & vinnustodum og heilsutjon vegna
vinnu og studla ad almennri vellidan starfsmanna.

Markmid vinnuverndarstarfs er ad adbunadur, hollustu-
haettir og 6ryggi & vinnustédum sé i sem bestu lagi. Pad
skal m.a. gert med daetlun um 6ryggi og heilbrigdi a vinnu-
stad, mati 4 dhaettu vid storf og heilsuvernd sem byggir a
dheettumatinu.

Til ad sinna pessu starfi hjd RARIK er skipud Oryggis-
nefnd, sem i sitja kjornir starfsmenn fyrirtaekisins. Hlutverk
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Preyta
reidi
kjdnaskapur
keeruleysi
rembingur
gleymska
reynsluleysi
leti
ohlydni
vanbinadur

...eykur
likur
aslysum

nefndarinnar er hid sama og hlutverk 6ryggisvarda og
oryggistrinadarmanna skv. reglugerd nr. 920/2006.

Verkefni nefndarinnar er ad skipuleggja adgerdir vard-
andi adbunad, hollustuhaetti og 6ryggi innan fyrirtaekisins,
annast fraedslu starfsmanna um pessi efni og hafa eftirlit
a vinnustodum med pvi, ad radstafanir er varda adbunad,
hollustuhaetti og 6ryggi komi ad tileetludum notum.

Vinna 6ryggisnefndarinnar er afar mikilveeg fyrir fyrir-
teekid. GO0 samvinna allra starfsmanna i pessum malum
er po lykillinn ad arangri.

AHATTUMAT STARFA

RARIK vinnur dhaettumat fyrir 6ll storf, til samraemis vid
akvaedi laga og reglugerda, og gerdar eru Uttektir & 6ryggi,
heilsu og vinnuumhverfi samkvaemt aazetlun. Vid pessar
uttektir er tekid tillit til 6ryggis og heilsu starfsmanna og
ahaettupatta i vinnuumhverfi.

Markmid slikra Uttekta er ad:

= Finna haettur i vinnuumhverfinu sem
hugsanlega geta leitt til Shappa eda slysa.

= Sannreyna ad vinnuumhverfid uppfylli
reglur RARIK og opinberar krofur.

®m  Athuga hvort umgengni &
vinnusveedum sé fullnaegjandi.

Nidurstddur eru skradar og Urbaetur gerdar.
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ORYGGISSTJORNUN

Oryggisstjornun  RARIK og  6ryggisstjornunarkerfi
fyrirtaekisins byggir & dkvaedum laga og reglugerda og
snyr fyrst og fremst ad Oryggi mannvirkja, starfsmanna,
almennings og umhverfis.

Oryggisstjornun raforkuvirkja er skv. ldgum nr. 146/1996
og reglugerd um raforkuvirki nr. 264/1971 med dordnum
breytingum &samt verklags- og skodunarreglum um o6r-
yggi raforkuvirkja. Oryggisstjornunin neer til allra raforku-
virkja RARIK og peirra virkja sem fyrirtaekid ber abyrgd &
skv. samningi vid dnnur fyrirtaeki. Samstarf er haft vid adrar
veitur/svid, par sem kerfin og d4byrgd maetast.

Vid rof og innsetningu eftir rof i dreifikerfi skal fara eftir
adkvaeedum ordsendingar RER nr. 1/84, Rekstur, eftirlit og
vidhald raforkuvirkja.

RARIK hefur skilgreindar verklagsreglur og verkferli
(dsamt naudsynlegum fylgiskjolum) til ad taka & pessum
malaflokki. Oryggisstjornun RARIK er umfangsmikil og
uttekt & henni naer yfir steerstan hluta af Handbok RARIK.
Oryggisstjérnun RARIK var tekin ut og stadfest af par til
beerum adila 8. desember 2000. Oryggiskerfi RARIK er
reglulega tekid ut af skodunarstofu skv. akveedum laga par
um, auk innri Uttekta.

Oryggisstjérnun
RARIK nzer til allra
raforkuvirkja RARIK
og peirra virkja
sem fyrirtzekid
ber abyrgd a
skv. samningi vid
onnur fyrirtaeki.

Oryggiskerfi RARIK
erreglulega tekio
ut af skodunarstofu
skv. akvaedum
laga par um, auk
innri ittekta.
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OrvaaissTerna RARIK
Stefnumid: A0 koma i veg fyrir ad adstaedur skapist er
leitt geti til slysa eda tjona.

Oryggisstefna  fyrirtaekisins hvetur starfsmenn og
adra sem koma ad verkum & vegum fyrirteekisins ad syna
adgaeslu og dbyrg vinnubrdgd og segir par m.a. :

ORryGGISMAL

Oryggi er allra hagur. RARIK leggur metnad sinn i ad
skipa sér i fremstu r6d orkuveitna i 6ryggismalum og ad
hafa Oryggi starfsmanna, vidskiptavina og almennings
avallt i fyrirrdmi vid stefnumotun og framtidarpréun
fyrirtaekisins. RARIK leggur dherslu & ad pjélfa starfsfolk til
ad sinna storfum sinum & 6ruggan hatt. Enn fremur er 16gd
ahersla 4 a0 adstada, taeki og bunadur uppfylli strongustu
oryggiskrofur.

AHersLA RARIK

Markvisst er unnid ad umbdtum a stefnu fyrirteekisins
i oryggismalum og starfshattum me? tilliti til fenginnar
reynslu, teeknipréunar og vaentinga i pjodfélaginu. Stefnu
RARIK i 6ryggismalum skal midlad til starfsmanna og peir
hvattir til a0 taka virkan patt i ad raeda um, préa og méta
stefnuna og setja markmid fyrirtaekisins & pessu svidi.

Oryggi virkja, starfsmanna, vidskiptavina RARIK og alls
almennings skal tryggt med vinnu samkvaemt verklags-
reglum fyrirtaekisins og dkveedum laga og reglugerda.
Starfsmenn fyrirtaekisins skulu nota videigandi 6ryggis-
bunad vid vinnu sina.

RARIK mun hvetja til, og par sem pad & vid, krefjast um-
béta hja verktokum sem vinna & vegum pess til samraemis
vio stefnu fyrirtaekisins. Jafnframt hvetur RARIK verktaka
og birgja til ad syna fram & dbyrga stefnu i 6ryggismalum.
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FYRIRKOMULAG
ORYGGISSTJORNUNAR

Framkvaemdastjori
_rekstrarsvids
Abyrgdarmadur

Framkveemdastjorar Deildarstjérar netreksturs

taeknisvids og fram- L
kvaemdasvids Fulltraar dbyrgdarmanns

Oryggisstjori

Hlutverk Oryggisstjora er m.a.: Hlutverk Oryggisstjora er m.a.:
Skipulag og framkvaemd uttekta & Urvinnsla ébendinga um &éryggismal
oryggisstjornunarkerfi Skipulag og uttekt a 6ryggisbunadi
Samskipti vid Neytendastofu Skipulagning kynninga &

Samskipti vid skodunarstofur oryggisstjornunarkerfinu

Gaeda/Umbhverfisstjori ‘ Starfsmannastjéri

‘Oryggisnefnd
Oryggisverdir og
Oryggistrinadarmenn

Hlutverk Oryggisnefndar er m.a.:
Umsjon oryggisreglna Eftirlit med persénuhlifum
bétttaka i framkveemd uttekta Préun og midlun oryggiskerfis
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1 ORYGGI

ORYGGISREGLUR LUTA MEDAL ANNARS AD:
®  Greiningu & haettum sem geta komid upp i
hverju verkefni og radstéofunum gegn peim.
= Notkun persénuhlifa og 6ryggisbunadar.

= Umgengni og framkomu 4 vinnustad.

®  Vinnuferlum.

®  Neydarvidbrogdum.

FRADSLA OG KYNNING

Starfsmenn skulu kynna sér stadsetningu og notkun
oryggisbunadar svo og gildandi 6ryggisreglur.
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1.1 ALMENNAR ORYGGISREGLUR

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

= Tilkynntu 6hopp, heettutilvik og adstaedur sem gaetu
valdid slysum a félki og tjéni 8 mannvirkjum, bunadi
eda umhverfi. Reynsla pin getur bjargad 68rum.

= Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim

haettum sem upp geta komid vid hvert
verkefni (dhaettugreining/ dhaettumat).

= Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarbunadar
a verkstad og tryggdu ad fléttaleidir séu greidfaerar.

= Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbunad.

= Notadu endurskinsfatnad/ synileikafatnad
par sem pess er porf.

= Notadu heyrnarhlifar par sem havadi er mikill.

= Notadu lifélar eda fallvarnir par sem haetta er 4 falli.

®  Haltu rdd og reglu & vinnustadnum.

= Notadu rétt 4hold og verkfaeri og geettu fyllsta 6ryggis.

®m  Ekki nota, stilla eda gera vid teeki og buinad
nema pu hafir kunnattu og heimild til pess.

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

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

@

“...Fraedsla og
bekking er besta
forvornin..”
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“...pessar reglur
eru settar i pina

bégu.”

ALMENNAR ORYGGISREGLUR

Geettu varudar vid notkun allra verkfaera.
Rong vinnubrégd geta valdid slysum.

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

Hafdu slokkvitaeki vid hendina og syndu
sérstaka adgaeslu vid medferd elds og
vinnu sem valdid getur ikveikju.

Fordastu ad anda ad pér eiturgufum.
Notadu videigandi 6ndunargrimu.

Notadu einungis buinad vidurkenndan
af Vinnueftirlitinu til ad lyfta folki.

Sértu i einhverjum vafa um 4stand bunadar skaltu taka
hann dr umferd pannig ad hann verdi ekki notadur
af 6drum. Vid férgun skal gera bunad énothaefan.

Ef pu finnur fidring i fotunum eda nedri hluta likamans
pegar pu nélgast slysstad par sem rafmagnsslys

hefur ordid er liklegt ad ekki sé buid ad rjufa rafmagn
til linu. Stansadu og snidu samstundis til baka.

Groft spaug eda framkomu, sem saerir eda veldur
tilfinningalegu alagi, stundum vid ekki.

Einelti lidum vid ekki.

G660 samvinna i 6llum verkum, heidarleiki,
hreinskilni og 6fgalaus umraeda um vandamal
4 vinnustad studla ad betra vinnuumhverfi,
meiri vellidan og minni slysahaettu.

Notkun afengis eda vimuefna er
med 6llu dheimil { vinnunni.
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1.2 EITUR OG HATTULEG EFNI

= Veldu 6skadleg efni ef kostur er.

= Kynntu pér oryggisleidbeiningar og heettumerkingar
a umbudum adur en pu notar efnin.

= Notadu avallt videigandi persénuhlifar og .
oryggisbunad vid medhondlun og hreinsun & efnum.
m  Notadu ekki eiturefni merkt med
hauskipu nema hafa tilskilio leyfi.
= Geymdu efni avallt i lokudum og
upprunalegum umbudum.
= Fylgdu leidbeiningum vid bléndun efna. EITUR
!
®  Berist efnifaugu eda a hud skaltu
skola vel med miklu vatni. WETTULEGT
.
®  Hringdui112.
= Taktu med umbudir efnisins til laeknis ef haegt er.
HAETTULEGT AFAR MJOG
HEILSU AETANDI ELDFIMT SPRENGIFIMT ELDFIMT
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= Kynntu pér stadsetningu og notkun a
kaeli- og augnskolunarbunadi.

®m  Geettu ad loftraestingu vid medhondlun efna.

HvAD ER TIL RADA VID EFNAOHOPP?

= Fylgdu vidbrégdum i 6ryggisleidbeiningum.




1.3 ORYGGIS- OG HEILBRIGBISMERKI A VINNUSTODUM

A vinnustad skulu vera til stadar o6ryggis- og
heilbrigdismerki. Kynntu pér pydingu peirra og faréu
eftir peim.

= Bodmerki maela fyrir um vidbrégd t.d.
um notkun hlifdarbunadar.

= Bannmerki banna atferli sem valdid getur haettu.

= Vidvorunarmerki vara vid haettu.

=  Neydarmerkileidbeina um stadsetningu
neydarutganga, leid ad neydarbunadi og stadsetningu
bjorgunartaekja.

Reglur um notkun 6ryggismerkja er ad finna a vefsidu
Vinnueftirlitsins: vinnueftirlit.is

Bannmerki Bodmerki Viovorunarmerki
REYKINGAR SKYLT AD BERA HATTA
BANNADAR HLIFDARHANSKA

ALLUR ADGANGUR SKYLT AP BERA HEITT
BANNADUR AUGNHLIFAR YFIRBORD

FARSIMANOTKUN SKYLT AD BERA KRANI
BONNUD ORYGGISHJALM VID VINNU
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1.4 AKSTUR

= Aktu aldrei nema ad hafa til pess tilskilin réttindi.
®  Athugadu astand 6kutaekis og ad pad henti adstaedum.
®  GOJ regla er ad bakka bilnum i stzedi.

®  Syndu adgaeslu pegar pu bakkar og
fadu leidsogn ef porf er a.

®  Festu farm tryggilega og notadu merkingar.

®m [ 4ttu 6kuteekid aldrei ganga ad 6porfu.

= Notadu videigandi vidvorunarljos.
= Gakktu prifalega um okutzeki.
= Deildu pyngd farms jafnt & kerru og ofhladdu ekki.

= Bannad er ad flytja folk & kerrum eda bilpdllum.

1.5 FJARSKIPTI
= Fjarskipti eru mikilvaeg fyrir starfsemi
fyrirtaekisins og 6ryggi starfsmanna.

= Kynntu pér hvada fjarskiptataeki eru & pinum
vinnustad og fadu leidbeiningar um notkun peirra.

= Hafdu eftirfarandi atridi i huga vid
notkun a fjarskiptataekjum:

m  Kallmerki skulu vera stutt og greinileg.

®  Taladu skyrt og hnitmidad og fordastu l6ng samtol.

= Endurtaktu moéttekin fyrirmaeli i mikilveegum adgerdum.
= Vid rof eru ofangreind atridi afar mikilveeg.

= Kynntu pér reglur fyrirtaekisins vardandi
notkun & TETRA fjarskiptakerfinu.
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“...Adgat skal
hofd i naerveru
strengja..”

1.6 SKURDGROFTUR

Leitadu upplysinga um lagnir 4dur en grafid er.

Gerdu flaa eda notadu stodir vid skurdgroft med
hlidsjon af dypt skurdar og 68rum adstaedum.

Ekki leggja jardveg of néleegt skurdbdkkum (> 1 metri).

Fjarleegdu uppgroft jafnddum af vinnusvaedi
ef hann getur valdid haettu.

Notadu stodir eda péttridid net & hlidar
og bakka sé hrunhaetta til stadar.

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

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

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

Hafdu samrad vid hlutadeigandi adila 4dur en
pu hefur vinnu vid groft naleegt [6gnum.

Geaettu varudar vid vinnu nélaegt jardstrengjum og
[6gnum. Tilkynntu hlutadeigandi adila strax um
skemmdir, jafnvel pott paer virdist dverulegar.
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1.7 VETRARFERDIR

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

Fyrir vetrarferdir skaltu kynna pér vedurspa og faerd.
Tilkynntu um ferdaaaetlun.

Geettu pess ad okutaeki séu vel og
rétt Gtbuin til ferdarinnar.

Hafdu medferdis videigandi 6ryggis- og hlifdarbunad.
Kynntu pér flarskiptamdguleika a ferdasvaedinu.
Fordastu ferdir & haettusvaedi og gaettu itrustu varudar.

Geettu fyllstu varadar vid akstur teekja i halla,
i giljum og vid adrar erfidar adsteedur.

Notadu hjalm vid akstur vélsleda og hjéla.

Varastu ad vera ein/einn a ferd vid erfidar adstaedur.
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1.8 HIFINGAR, LYFTIBUNADUR OG LYFTITAKI

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

Aktu aldrei hradar en & génguhrada.
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 6ryggisleidbeiningar vegna syruslysa.
Tryggdu stodugleika lyftitaekis.

Gakktu aldrei undir hangandi byrdar.

Skildu ekki hangandi byrdar eftir i krana.

Geettu sérstaklega ad lyfti- og togbunadi fyrir notkun.

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

Sannreyndu ad allur bunadur sé gerdur
fyrir pa pyngd sem lyfta a.
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1.9 VINNUSTADUR

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

= Notadu videigandi persénuhlifar og oryggisbunad.

= Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarbunadar
a verkstad og tryggdu ad fléttaleidir séu greidfaerar.

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

= Kynntu pér oryggisleidbeiningar 4dur en vinna hefst.
= Hafdu gott vinnuljés.

= Haltu vinnuumhverfinu hreinu og snyrtilegu.

= Tryggdu géda vinnuadstddu og 6rugga loftraestingu.
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1.10 FORGUN

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

®  Notadu videigandi persénuhlifar

m  Settu spilliefni i spilliefnakassa i lokudum
umbudum, helst upprunalegum.

®  Settu varddarmerktar umbudir i spilliefnakassa
ef paer innihalda leifar af spilliefnum.

= Spilliefnum skal skila til vidurkenndrar efnaméttoku.

®  Flokkadu og skradu urgang samkveemt
reglum fyrirtaekisins og settu i videigandi
ilat svo ekki stafi haetta af.

ELDHUS

—_
—_
—_

®  Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim
haettum sem upp geta komid i eldhusinu
(@haettugreining/dhaettumat).

=  Umgengni og hreinleeti er mikilveegur
oryggispattur i eldhusinu. Fardu eftir peim
umgengnisreglum sem gilda par.

= Notadu videigandi persénuhlifar vid matreidslu
og prif i eldhusi og geettu fyllsta 6ryggis.
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1.12 VINNA UNGMENNA |

UM VINNUTIMA UNGMENNA GILDA SERSTOK AKVADI

®  Taktu mid af dhaettumati pegar pu skipuleggur vinnu.

= Akvardadu faerni/getu byrjandans og
uthlutadu verkefnum i samraemi vid hana.

=  Syndu/kynntu réttar vinnuadferdir.

= Upplystu og freeddu starfsmann um géda
starfshaetti, 6ryggismal og neydarvidbrogd.

= Fylgstu vel med starfsmanni par til hann
hefur 68last naegjanlega faerni.

®  Hlustadu & og hvettu starfsmanninn.
= Hrésadu pegar vel er gert.

= \ertu géd fyrirmynd.

VID VINNU SKALTU HAFA EFTIRFARANDI [ HUGA

= Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbunad.

= Fardu eftir reglum, merkingum og
leidbeiningum fyrirtaekisins.

= Spurdu ef pu ert ekki viss.
® | 4ttu vita ef teeki eru bilud eda adsteedur haettulegar.

® | 4ttu vita ef pér eda vinnufélaga pinum lidur illa

likamlega eda andlega. Einelti er ekki li5id. '
= Tilkynntu 6hopp og slys til verkstjora. E;Q
= Haltu rdd og reglu & vinnustadnum, . | ﬁ' .
settu allt & sinn stad eftir notkun. ——
= Me0ferd eldsneytis er varasém, gaettu pvi varudar. “_Hvad ungur
= Notadu ekki vinnuvélar til ad flytja folk. nemur, gamall
®  [fritima & vinnustad gilda lika reglur. temur...”
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1.13

el

L]
( xﬁi.-""hd =

“...Tiugodar astaedur
fyrir notkun a
oryggisskom..l”
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GARDVINNA

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

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim
haettum sem upp geta komid vid hvert
verkefni (3haettugreining/adhaettumat).

Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbinad.

Eru 6ryggishlifar og 6ryggisbunadur &
vélum i lagi og & sinum stad ?

Notadu ekki bilud taeki eda ahold.

Hreinsadu aldrei fra frakastsopi med
hondum eda fétum ef vél er i gangi.

Slokktu & slattuvélinni 4dur en farid er yfir hindranir.
Gakktu ztid tryggilega fra vélum og varasémum efnum.

Hreinsadu verkfeeri og stadfestu ad pau
séu i lagi 4dur en pu skilur vid pau.

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




1.14 HAVADI OG HEYRNARVERND

Havadi er hvers kyns &aeskilegt hljod. Afleidingar
havada & vinnustédum geta verid:

= Heyrnarskemmdir.
= Aukin slysahaetta.
= Erfidari samskipti.

®  Meirilikur a streitu.

= Dreyta.

Heyrnarskemmdir af voldum hévada er ekki haegt ad
leekna. Orsmaar harfrumur i innra eyra skemmast.
Heyrnarskemmdir hafa pvi afar alvarlegar afleidingar.

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

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

= Samstarfsmadur sem liggur hatt rémur.

HvAD ER TIL RADA ?

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

= Draga ur/utiloka hdvada vid upptok hans.
= Endurskoda vinnuskipulag og honnun vinnuumhverfis.
®  Gera skriflegar umgengnisreglur.

= Nota videigandi varnir svo sem
heyrnarhlifar eda eyrnatappa.

= Fara eftir reglum fyrirtaekisins vardandi
notkun a heyrnartélum.
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1.15

.,

“...Vid gerum ekki
malamidlanir i
oryggismalum..!”

VERKTAKAR

Vinna verktaka er had verkleyfi og gerd ahaettumats.
Somu 6ryggisreglur gilda fyrir verktaka og starfsmenn
fyrirtaekisins t.d. hvad vardar:

Notkun 6ryggisbunadar og persénuhlifa.
Stadsetningu starfstédva.

Uppsetningu fallvarna.

Merkingar og afmérkun vinnusvaeda.
Vinnuadferdir.

Umgengni og hreinlaeti.

Eftirlit og vidhald a bunadi.

Medferd og forgun efna.

Samrad og samvinna er lykill ad 6ryggi.

VERKTAKAR SKULU KYNNA SER:

Vidbrogd vid slysum og neydartilvikum (kaflar 9-11).
Stadsetningu skyndihjalparbunadar.
Stadsetningu og medferd slokkvitaekja.

Rymingarazetlun vinnustadarins.

Verktakar skulu fylgja reglum fyrirtaekisins um tilkynn-
ingu atvika og slysa.
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2 RAFVEITUR

2.1 ALMENNT

Oll vinna vid rafmagn/rafbunad er had reglum um raf-
magnsoryggisstjornun.

®  Starfadu ekki vid rafmagn/rafbinad nema
ad pu hafir kunnattu, réttindi og hafir verid
sampykktur af abyrgdarmanni rafveitu.

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

= Notadu videigandi persénuhlifar,
Oryggisbunad og dhold.

= Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarbunadar
a verkstad og tryggdu ad flottaleidir séu greidfeerar.

= Kynntu pér og fardu undantekningalaust eftir reglum
sem gilda um vinnu vid rafmagn/rafbunad.

= Allir peir sem vinna vid rafmagn skulu hafa kynnt
sér gaumgeefilega reglur um rafmagnsoéryggi
sem t.d. ma finna i ordsendingu 1/84.

ADUR EN VINNA HEFST SKAL | OLLUM TILVIKUM FARA EFTIR MEGIN-
RADSTOFUNUNUM FIMM:

.. _Imegin
raostafanir

Fullrjifa

Tryggja gegn innsetningu
Sannreyna spennuleysi
Jardtengja og skammhleypa
Hylja eda girda af ndleega spennuhafa hluti

NnARWNR
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.,

“...Hofum
oryggid avallt
i fyriredami..”

2.2 GOTULJOS

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

Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbinad.

Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarblnadar
& verkstad og tryggdu ad fléttaleidir séu greidfaerar.

Syndu rika adgaeslu adur en strengur er spennusettur.
Sannreyndu ad réttur strengur hafi verid spennusettur.
Settu jafnvaegisfaetur nidur adur en pu lyftir korfu.

Fylgdu reglum um merkingu vinnusvaeda
(vegagerdin.is)

og gakktu pannig fra ad vegfarendum
starfi ekki haetta af.

Vertu aldrei eftirlitslaus vid vinnu i haed
0g geettu sérstakrar varudar.

Geettu varudar pegar ytra gler logandi kvikasilfursperu
er brotid. Utfjélublar geisli veldur rafsudublindu.
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2.3 LOFTLINUR

Fardu ekki upp i mastur/staur &n undangenginnar
pjalfunar og einungis undir eftirliti reynds starfsmanns.

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

Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbunad.

Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og
neydarbunadar a verkstad.

Tryggdu spennuleysi og synilega jardtengingu.
Yfirfardu 6ryggisbunad fyrir notkun.

Taktu skemmdan og slitinn
Oryggisbunad strax ur notkun.

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

Gaettu varudar i kring um isadar og slitnar linur.

Ef pu finnur fidring i fotunum eda nedri hluta likamans
pegar pu nalgast slysstad par sem rafmagnsslys

hefur ordid er liklegt ad ekki sé buid ad rjufa rafmagn
til linu. Stansadu og snidu samstundis tilbaka.
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2.4 JARDSTRENGIR
Jardstrengir geta verid haettulegir, pvi er mikilvaegt ad hafa
m.a. eftirfarandi i huga:

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

®  Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbuinad.

®  Geettu itrustu varudar vid vinnu nalaegt jardstrengjum.

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

= Notadu strengbyssu pegar strengur er tekinn i sundur.
®  Syndu adgaeslu vid spennusetningu strengs.
= Sannreyndu ad réttur strengur hafi verid spennusettur.

m  Viktu ekki af vettvangi ef komid er
a0 skéddudum jardstreng.

®  Syndu sérstaka adgat vid medferd gasteekja
og hafdu slokkvitaeki vid hendina.

= Fylgdu reglum um merkingu vinnusvaeda
(vegagerdin.is) og gakktu pannig fra ad
vegfarendum starfi ekki haetta af.

= Afladu upplysinga um legu lagna og hafou
samrdad vid hlutadeigandi 4dur en grafid er.

= Tryggdu rétta fasardd vid tengingar og samsetningu
strengja, vixlun getur valdid tjéni eda slysi.

= Kynntu pér litamerkingar strengja samorka.is.

28 | GRYGGISHANDBOK RARIK



2.5 LJOSLEIDARAR

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

= Notadu videigandi persénuhlifar og oryggisbunad.

= Tryggdu ad ljésbunadur sé ekki i sambandi vid pa l6gn
sem meeld er. Merktu pd 16gn sem pu vinnur vid.

®  Geettu pess ad horfa aldrei beint inn i ljésleidaraenda.

®m  Geettu ytrustu varudar pegar pu vinnur vid
ljésleidara par sem orpunnur glerpradurinn
getur audveldlega stungist undir hid og
mdgulega borist med blédras um likamann.

= Settu afklippur i lokad ilat og
fargadu peim sem spilliefni.

= Ryksugadu vinnusveedid vandlega pegar
vinnu vid ljésleidara a tengistad er lokid.

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

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

m  Skildu aldrei eftir opinn ljosleidaraenda. Lokadu boxum
(tengibox, netadgangstaeki) par sem ljosleidari endar og
merktu boxin vandlega. Settu hlif fyrir endann ef parf
a0 skilja vid 6tengdan enda af einhverjum 4staedum.
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2.6 ADVEITUSTOBVAR OG TENGIVIRKI

Vinnu i og vid adveitustddvar og tengivirki
skal eingdngu stjérnad af kunnattufélki.

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

Fylgdu adgengisreglum 6ryggisstjornunarkerfis.

Geettu pess ad 6viokomandi fari ekki um adveitustodvar
og tengivirki an eftirlits og fylgdar kunnattumanns.

Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbinad.

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

Fylgdu meginrddstéfununum fimm! (sjd bls. 25).
Syndu rika adgaeslu adur en bunadur er spennusettur.

Geaettu sérstakrar varudar vid vinnu i stigum
og a verkpollum par sem haetta er a falli.

Geettu fyllstu varadar vid umgengni um rafgeyma.

Laestu hurdum og hlidum pegar pu yfirgefur stodina.
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2.7 DREIFISTODVAR OG GOTUSKAPAR
= Vinnuiog vid dreifistddvar og gétuskapa |
skal eingdngu stjornad af kunnattufélki.

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

= Fylgdu adgengisreglum oryggisstjornunarkerfis.

®m  Geettu pess ad évidkomandi fari ekki um dreifistodvar
an eftirlits og fylgdar kunnattumanns.

= Notadu videigandi persénuhlifar og oryggisbunad.

= Vertu aldrei einn vid vidgerdir og framkveemdir
i dreifistodvum. Undantekning er einfaldar
eftirlitsferdir og ahaettulaus verkefni.

= Fylgdu meginrddstdéfununum fimm! (sjd bls. 25).

= Tryggdu ad réttur bunadur hafi verid gerdur spennulaus.
®  Syndu rika adgaeslu 4dur en bunadur er spennusettur.

= Sannreyndu ad réttur bunadur hafi verid spennusettur.

m  Geettu sérstakrar varudar vid vinnu
par sem haetta er 4 falli.

®  Geettu fyllstu varadar vid umgengni um rafgeyma.
= Uppfeerdu merkingar vid breytingar.
®  Fardu aldrei frd opnum goétuskap.

= Laestu hurdum og hlidum pegar pu yfirgefur stddina.

“..Gerum
0ryggid ad
lifsstil..”
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2.8 SPENNUSETNING HUSVEITU/NEYSLUVEITU

Fyrir spennusetningu husveitu skal hafa eftirfarandi i huga:

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

= Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbunad.
= Yfirfardu pjénustubeidni.

= Tilkynntu rafverktaka um dagsetningu spennu-
setningar, ef hann hefur éskad eftir pvi ad
vera vidstaddur spennusetninguna.

= Yfirfardu lagnir frd vérum ad peim
hluta sem spennusettur er.

®  Einangrunarmeeldu pann hluta
sem spennusettur verdur.

®  Spennusettu og merktu allar varstzerdir.
®  |nnsigladu meelinn/maelakassann.

= Skradu upplysingar og skiladu.
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3 ORKUVER
3.1 ORKUVER ALMENNT

®  Ekki stjérna eda vinna vid vélbunad/
rafbunad an undangenginnar pjélfunar.

= Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim E

haettum sem upp geta komid vid hvert
verkefni (dhaettugreining/adhaettumat).

= Fylgdu adgengisreglum 6ryggisstjornunarkerfis.

®m  Geettu pess ad évidkomandi fari ekki um orkuver
an eftirlits og fylgdar kunnattumanns.

= Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbunad.

= Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarbunadar
a verkstad og tryggdu ad flottaleidir séu an hindrana.

= Kynntu pér undankomuleidir og vidbragdsaaetlanir
i pvi mannvirki sem pu vinnur i.

®  Geettu varidar og fardu ad reglum vid rof.
®  Geettu varudar vid vélasamstaedur og bunad.

®  Hafdu adgat vegna surefnisskorts/
gasmyndunar { lokudum rymum.

= Vertu aldrei einn ef vinna felur i sér snertingu a
spennuhafa bunadi eda vid dhaettusom storf.

®m  pegar unnid er vid rafbinad skal leesa
rofum med 6ruggum haetti.

= Tryggdu laesingu & hreyfanlegum bunadi og lokum.
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3.2 VATNSORKUVER

Geettu varudar vid vatnsvegi, stiflur,
inntdk og frarennsli virkjana.

Settu 6ryggi a vatnsloka 4dur en vinna
hefst i Vél, prystipipu eda sogras.

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

Hafdu sérstaka adgat vid ahaettusama vinnu i rekstri.

Notadu surefnismaela og hafdu tiltaekar fléttagrimur
vid vinnu { lokudum rymum, gdngum og stiflum.

Vertu aldrei einn & varasomum stodum.
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3.3 JARBVARMAORKUVER
®m  Geettu sérstakrar varidar gagnvart gufu,
heitu vatni og heitum flétum.

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

®m  Sko®adu lagnir m.t.t. taeringar 4dur en pu hefur storf.

= Geettu varadar 4 vinnusvaedum par
sem haetta er a isun vegna gufu.

®m  Vid véla- og lagnavinnu gilda almennar 6ryggisreglur i
kafla 1. Kynntu pér vidbrogd vid brunaslysum i kafla 9.

BRENNISTEINSVETNI

= Notadu H_,S vidvérunarmeela eda surefnismaela
vid vinnu i borholum/kjollurum.

= Vertu aldrei einn vid slika vinnu og
hafdu fléttateeki med i for.

= Fordadu pér i skyndi i hreint loft ef vidvorunarkerfi
fer i gang og tilkynntu vaktmanni strax um gasid.

= HSereldfim lofttegund. Par sem H,S er
til stadar er eld- og sprengihaetta.

KoLbioxip

®  CO,erlyktar- og litlaus gastegund sem leggst
i kjallara og i laegdir vegna edlispyngdar
sinnar. Vid inndndun lamast 6ndunarfaeri 4
augnabliki og pu verdur ésjalfbjarga.

= Athugadu ad mest heetta er & ad gas safnist fyrir
i lognum og borholukjéllurum sem ekki eru i
rekstri. Petta a baedi vido um H,S og CO,.
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SKILJUVATN OG GUFA

Oll verk skulu framkveemd undir
leidsdgn pjalfads rekstrarmanns.

Syndu adgat pegar skiljur og pipur eru opnadar.
Athugadu prysting/gas a 16gninni.

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

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

= Notadu surefnismeaeli pegar pu vinnur inni i [6gnum.

®m  pegar pu vinnur vid rafbuinad, sérstaklega
kaeliviftur, skaltu laesa rofa med persénulas.

®  Hafdu adstodarmann utan vid skiljuop sem fylgist
med pér og peim sem inni eru. Notid fjarskipti.

3.4 DISELSTOPVAR
®  Geettu varudar og hreinlaetis vid umgengni & olium
og 60rum efnum med3 tilliti til elds- og slysahaettu.

m Medferd a opnum eldi i ndvist eldfimra
efna er stranglega bonnud.

®  Geettu varudar vid oliuafyllingar.

®  Kynntu pér hvernig loka ma fyrir oliu fra
adaltanki ef upp kemur leki i [6gn.

®  Geettu varudar i ndlaegd vid keeliviftur,
baer eru oft sjalfstyrdar.

= Syndu adgat vegna Utblasturs fra vél i gangi.
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3.5 KYNDISTOBVAR
= Tryggdu ad ekki sé haegt ad gangsetja
kerfi 8 medan a vinnu stendur.

= Tryggdu ad prystingur sé fallinn og ror og
bunadur teemdur adur en vinna hefst.

®m  Geettu pess ad varmaskiptar og rafkatlar hafi
koéInad naegjanlega 4dur en pu hefur vinnu.

= Notadu vidurkenndan rafbinad vid vinnu
i kdtlum og prongum rymum.

®  Geettu varudar og hreinlaetis vid umgengni a olium
og 6drum efnum me?d tilliti til elds og slysahaettu.

= Medferd 4 opnum eldi i navist eldfimra
efna er stranglega bénnud.

®  Geettu fyllstu varadar vid oliuafyllingar.
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4 HITAVEITUR

4.1 ALMENNT

Hafou eftirfarandi i huga vid vinnu vid heitt vatn:

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

®  Notadu videigandi persénuhlifar,
Oryggisbunad og ahold.

®m  Geettu pess sérstaklega ad skéfatnadur
verndi fyrir heitu vatni.

= Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarbunadar
& verkstad og tryggdu ad flottaleidir séu an hindrana.

= Fylgdu reglum um merkingu vinnusvaeda

(vegagerdin.is) og gakktu pannig fra ad
vegfarendum stafi ekki haetta af.

= Tryggdu ad ekki sé unnt ad hleypa &
[6gn medan a vinnu stendur.

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

®  Notadu surefnismaeli adur en farid er inn
i lokud rymi til ad tryggja 6ryggi.

= Vid véla- og lagnavinnu gilda almennar 6ryggisreglur i
kafla 1. Kynntu pér vidbrogd vid brunaslysum i kafla 9.

' ®  Fardu aldrei af vettvangi ef heitt vatn rennur évarid.
"ze ®m  Geettu sérstakrar varudar gagnvart gufu,
- ! heitu vatni og heitum flétum. Gufa getur
'U',_,ra\ brennt ekki sidur en heitt vatn.

= Gufa getur birgt syn og valdid haettu.
“...Heitt vatn

brennirl.”
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Ef heetta er & ad brennisteinsvetni H,S safnist saman:
- Vertu undir eftirliti annars starfsmanns.

- Berdu H_S vidvérunarmaeli sem gefur vidvorun
ef ad styrkur nélgast haettumork.

- Loftadu vinnusveaedi vel par sem haegt er ad koma pvi vid.
Notadu blasara vid vinnu i heitu og roku umhverfi.

Vertu ekki i flaksandi fétum vid vinnu.

Hafdu sérstaka adgat pegar pu ferd um stiga.

LAGNAVINNA

Fylgdu leidbeiningum um skurdgroft i kafla 1.7.

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

Geettu varudar vid suduvinnu og notadu
videigandi 6ryggisbunad.

Geettu ad g60ri loftraestingu vid samsetningavinnu
og medferd 4 haettulegum efnum.

Ef 4stand lagna er varhugavert skaltu
lata hlutadeigandi adila strax vita.

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

Notadu avallt virofna slongu og haprystitengi
vid ahleypingar og lofttaemingar.

Ef rafmagnsstrengir eru ordnir mjukir af hita skaltu bida
par til rafmagnsfagmadur heimilar vinnu vid lagnir.
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LAGNAVINNA FRH.
Geettu pess vid deelingu ad heitt vatn fari
beint i nidurfall, ef pvi er vid komid.

Syndu adgat pegar lagnir eru frystar med fljotandi
kofnunarefni. Fljétandi kéfnunarefni er mjog kalt eda
um -180 °C og getur valdid alvarlegum likamsskada.

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

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

pér er 6heimilt ad vinna vid asbest nema ad pu hafir
sott namskeid vidurkennt af Vinnueftirliti rikisins.

Fylgdu reglum fyrirteekisins um vinnu vid
asbest og notadu videigandi persénubhlifar.

Syndu adgat pegar pu vinnur vid leka- og prystipréfanir.
VELAVINNA

Geettu itrustu varudar vid herslu a deelupakkddésum.

Ekki vinna vid daelu eda motor i gangi,
nema pu sért ad herda daelupakkddsir.

Taktu Ut rofa, merktu hann & 6ruggan hatt
og laestu med persénulas ef pad er mégulegt
vegna vinnu vid deelu eda métor.

Vertu ekki i flaksandi fotum vid vinnu.
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4.2 ADVEITUADAR OG LOKAHUS
= Vertu vakandi fyrir haettum a ofanflédum og hafdu
medferdis videigandi 6ryggis- og neydarbuinad.

= \Vertu sérstaklega & vardbergi gagnvart hzettu a heitum
vatnsosa jardvegi og notadu videigandi hlifdarfatnad.

= Tryggdu ad évidkomandi geti ekki breytt stodu loka.

4.3 MIDLUNARTANKAR OG DALUSTODVAR
®  Geettu varudar vid haprystipvott og
notadu videigandi persénuhlifar.

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

= Kynntu pér 6ryggisleidbeiningar efna fyrir notkun.

4.4 DREIFIKERFI OG BRUNNAR
= Brunnar skulu avallt vera lokadir. Ef peir purfa ad
vera opnir vegna vinnu girtu pa brunnopid af.

= Sannreyndu ad loftrasir séu gédar og
a0 lok geti ekki skollid aftur.

®  |ystu avallt vel ofan i brunn og geettu
ad vatni 4dur en pu ferd nidur.

m  Hafbu sérstaka adgat pegar pu ferd um prep brunna.

= Fardu aldrei af vettvangi ef pu kemur ad opnum
brunni par sem enginn er ad storfum.
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5 VATNSVEITUR

5.1 ALMENNT

Hafou eftirfarandi i huga vid vinnu vid vatnsveitur:

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

®  Notadu videigandi persénuhlifar,
Oryggisbunad og ahold.

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

= Tryggdu ad ekki sé unnt ad hleypa a
[6gn medan a vinnu stendur.

= Efvinna parf vid kaldavatnslogn fyrirvaralitid
skal loka fyrst fyrir heita vatnid til ad koma
i veg fyrir brunaslys hja notendum.

= Fylgdu reglum um merkingu vinnusvaeda
(vegagerdin.is) og gakktu pannig fra ad
vegfarendum stafi ekki haetta af.

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

®  Notadu surefnismaeli adur en farid er ofan
i lokud rymi til ad tryggja 6ryggi.

= Vid véla- og lagnavinnu gilda almennar
oryggisreglur i kafla 1.

m  Vertu ekki i flaksandi fotum vid vinnuna.

®  Hafdu sérstaka adgat pegar pu ferd um stiga.

LAGNAVINNA

®  Fylgdu leidbeiningum um skurdgroft i kafla 1.7.

= Aduren pu hefur vinnu vid tengingu/aftengingu
heimaedar vid huskerfi eda maelaskipti skaltu
tengja leidnikapal par & milli par sem vid a.
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Gaettu varudar vid suduvinnu og notadu
videigandi 6ryggisbuinad.

Geettu ad g60ri loftraestingu vid samsetningavinnu
og medferd haettulegra efna.

Ef 4stand lagna er varhugavert skaltu
lata hlutadeigandi adila strax vita.

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

Hafdu adgat pegar lagnir eru frystar med fljétandi
kofnunarefni. Fljotandi kéfnunarefni er mjog kalt eda
um -180 °C og getur valdid alvarlegum likamsskada.

Syndu adgat pegar unnid er med kéfnunarefni
og kolsyru. Baedi efnin geta safnast fyrir
i skurdum og valdid kéfnun.

Geettu pess ad vir sé i godu astandi pegar
unnio er vid idratt & heimaedum.

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

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

Fylgdu reglum fyrirtaekisins um vinnu vid asbest
og notadu videigandi persénuhlifar. Notadu hjalm,
andlitshlif, hanska og svuntu pegar pu vinnur vid
a0 pétta samskeyti med bradnu blyi (blypokkun).

VELAVINNA

Geettu itrustu varudar vid herslu & deelupakkdésum.

Ekki vinna vid dzelu eda motor i gangji,
nema vid herslu deelupakkddsa.

Taktu Ut rofa, merktu hann a 6ruggan hatt
og laestu med persénulas ef pad er mogulegt
vegna vinnu vid daelu eda métor.
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“ . Hreint vatn -
heilbrigd pjod.”

5.2 VATNSTOKUSVADI

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

Vertu undir eftirliti annars starfsmann
vid storf vid opin vatnsbol.

5.3 ADVEITUADAR OG LOKAHUS

Vertu vakandi fyrir haettum a ofanfloédum og hafdu
medferdis videigandi 6ryggis- og neydarbuinad.

Gakktu pannig fra ad tryggt sé ad
6viokomandi geti ekki breytt stodu loka.

5.4 MIDLUNARTANKAR OG DALUSTOBVAR

Geettu varudar vid haprystipvott og
notadu videigandi persénuhlifar.

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

Kynntu pér 6ryggisleidbeiningar
efna adur en pu notar pau.

Gakktu pannig fra ad tryggt sé ad
6vidkomandi geti ekki breytt stédu loka.

5.5 DREIFIKERFI OG BRUNNAR

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

Sannreyndu ad loftrasir séu goédar og ad
lok & [Bmum geti ekki skollid aftur.

Lystu ofan i brunn og hugadu ad
vatnshaed adur en pu ferd nidur.

Hafdu sérstaka adgét pegar pu ferd um prep brunna.

Fardu aldrei af vettvangi ef pu kemur ad opnum
brunni par sem enginn er ad storfum.
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6 FRAVEITUR

6.1 ALMENNT
Hafou eftirfarandi i huga vid vinnu vid fraveitur:

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

= Notadu videigandi personuhlifar,
oryggisbunad og 4hald.

= Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarbunadar
a4 verkstad og tryggdu ad flottaleidir séu greidfeerar.

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

= Fylgdu reglum um merkingu vinnusvaeda
(vegagerdin.is) og gakktu pannig fra ad
vegfarendum stafi ekki haetta af.

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

m  Vertu ekki i flaksandi fotum vid vinnuna.

= Hafbu sérstaka adgat pegar pu
ferd um stiga deelustodva.

m  Notadu surefnismeeli adur en farid er ofan
i lokud rymi til ad tryggja 6ryggqi.

= Vid véla- og lagnavinnu gilda almennar
oryggisreglur i kafla 1.

= Mikill fjoldi 6synilegra sjukdémsvaldandi
Orvera er i fraveitukerfinu. Geettu fyllsta
hreinleetis og pvodu hendur vel eftir vinnu.

= Notadu videigandi dndunargrimu (P3)
vid prif & brunnum og deeluprém.

= Ef grunur er 4 ad loft sé mengad skaltu nota blasara.

= F30u rddgjof um boélusetningar gegn sjukdémsvaldandi
Orverum hja trunadarlaekni/héradslaekni.

ORYGGISHANDBOK RARIK | 45



LAGNAVINNA

= Fylgdu leidbeiningum um skurdgroft i kafla 1.7.

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

®  Geettu varudar vid suduvinnu og notadu
videigandi 6ryggisbunad.

® Geettu ad godri loftraesingu vid samsetningavinnu
og medferd & haettulegum efnum.

B Geettu pess ad vir sé i godu astandi pegar
unnid er vid utdratt & heimaedum.

®  Kannadu sérstaklega legu strengja og stokka
annarra veitna pegar pu undirbyrd utdratt eda
framkvaemir jardboranir og skurdgroft.

VELAVINNA

®m  Geettu itrustu varudar vid herslu a deelupakkdésum.

®m  Ekkivinna vid deelu eda métor i gangi, nema
pegar pu ert ad herda daelupakkdosir.

®  Taktu ut rofa, merktu hann 4 6ruggan hatt
og laestu med persénulas ef pad er mogulegt
vegna vinnu vid deelu eda mator.
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6.2 HREINSI- OG DALUSTOBVAR
®  Geettu varudar vid haprystipvott og
notadu videigandi persénuhlifar.

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

®  Kynntu pér 0ryggisleidbeiningar efna fyrir notkun.

= Tryggdu ad évidkomandi geti ekki breytt stodu loka.

6.3 FRAVEITULAGNIR OG BRUNNAR
= Brunnar skulu avallt vera lokadir. Ef peir purfa ad
vera opnir vegna vinnu girtu pa brunnopid af.

= Sannreyndu ad loftrasir séu gédar og
a0 lok geti ekki skollid aftur.

®m  |ystu avallt vel ofan i brunn og geettu
ad vatni adur en pu ferd nidur.

= Hafbu sérstaka adgat pegar pu ferd um prep brunna.

®  Fardu aldrei af vettvangi ef pu kemur ad opnum
brunni par sem enginn er ad storfum.

ORYGGISHANDBOK RARIK | 47



7

“...Heilsan er
dyrmaetust af
ollu.”

HEILSA

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

Pad er stefna fyrirtaekisins ad huga vel ad heilsueflingu
a vinnustad enda eru starfsmenn fyrirtekisins i vanda-
somum storfum sem oft fylgir mikid alag.

7.1 LIKAMLEG HEILSA

Maelt er med ad starfsmenn fari
reglulega i heilsufarsskodun.

Ef ahaettumat leidir i [jos haettu a heilsutjéni i vinnunni
attu rétt & heilsufarsskodun i samraemi vid pad.

GO0 regla er ad fara i prekprof ef pu vinnur erfidisvinnu.
REYKINGAR
Reykingar beinar og 6beinar auka m.a. likur &

krabbameinum, hjarta- og dndunarfaerasjukdémum.

Taktu tillit til vinnufélaga pinna og mundu ad
allir eiga rétt & reyklausu vinnuumhverfi.

Ef pu villt hjalp vid ad haetta ad reykja
finnur pu gagnlegar upplysingar m.a. a vef
Lydheilsustodvar, lydheilsustod.is.

AFENGI OG VIMUEFNI

Neysla afengis og vimuefna eykur haettu & 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.

PU finnur freedsluefni um &fengi og
vimuefni m.a. & vef LyBheilsustodvar.
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7.2 ANDLEG OG FELAGSLEG HEILSA

SAMSKIPTI
= Framkoma okkar hvort vid annad skiptir miklu
mali vid ad tryggja 6ryggi og vellidan.
= Hrésadu vinnufélaganum pegar hann verdskuldar hros.

®  Hafou i huga ad hvers konar glannaskapur
og hrekkir eru med 6llu évideigandi.

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

®  Gréft spaug eda framkoma, sem saerir eda veldur
tilfinningalegu alagi, er okkur ekki sambodin.

®  SBgur um vinnufélaga geta saert og skapad 66ryggi.

LiDUR PER ILLA | VINNUNNI ?
Helstu einkenni dlagstengdrar vanlidunar eru:

= preyta.

= Einbeitingatruflanir.
= Skapbreytingar.

= Samskiptaerfidleikar.
= Depurd.

= Kvioi.

= Svefntruflanir.

= pufinnur gagnlegar upplysingar um
geOraekt & vef Lydheilsustodvar.
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HVAD ER TIL RADA ?

Stefna fyrirtaekisins er ad umhverfi starfsfélks sé 6ruggt
og heilsusamlegt og ad starfsfélki lidi vel i vinnunni.

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

Hugsadu jakveett, pad er léttara

HIGdu ad pvi sem pér pykir veent um

Haltu afram ad leera svo lengi sem pu lifir

Laerdu af mistokum pinum

Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina

Flaektu ekki lif pitt ad 6porfu

Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum big
Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup
Finndu og reektadu haefileika pina

Settu pér markmid og lattu drauma pina reetast.
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7.3 HREYFING OG MATARADI

Hreyfing og gott mataraedi beetir lidan og eykur uthald
i leik og starfi. Hreyfing og haefileg dreynsla er naudsynleg
fyrir alla.

HAFBU [ HUGA:

= Veldu hreyfingu sem pér finnst skemmtileg.

= Notadu stigann, gefdu lyftunni fri.

®  Hjoladu eda gakktu & milli stada.

® | eggdu bilnum adeins lengra i burtu.
Hreyfdu pig daglega i minnst 30-60 minutur.

Borpabu:

= Grenmeti og avexti daglega. r

= Fisk tvisvar i viku eda oftar. _w- i

®  Groft braud og annan kornmat.

®  Fitu- og sykurminni mjolkurvorur.

= Saltihofi.

= Lysiedaannan D-vitamingjafa.

®  Sykur, kdkur, seetindi, is, &fengi og gosdrykki i hofi.
= Drekktu mikid vatn, oft & dag.

Taktu Ut eigid mataraedi og sjadu hvar pu stendur. bu
finnur ymsar upplysingar og sjalfspréf um mataraedi 4 vef
Lydheilsustodvar, lydheilsustod.is.
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“...Hofum
rod og reglu
vinnustadnum og
vinnum skipulega..”

8

8.1

VINNUUMHVERFI

UMGENGNI

ER ALLT i ROP OG REGLU A PINUM VINNUSTAD ?
R60 og regla:

Allir hlutir eiga samastad.

Geymid ekki hluti & gélfum.

Gakktu fra ollu eftir notkun.

burrkadu upp strax ef hellist nidur.

G6d umgengni og snyrtimennska er mikilvaegur
Oryggispattur med pvi ad:

Hafa jakvaed ahrif & 6ryggisbrag og lidan folks.
Studla ad faekkun éhappa og slysa.

Hvetja til vandadra vinnubragda.

Baeta imynd fyrirtaekisins.

Auka nytingu rymis.

Gera vinnustadinn anaegjulegri.
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8.2 STODKERFI LIKAMANS
Algengustu dlagseinkenni tengd vinnu eru verkir {
baki, halsi og herdum og tengjast:

= Adsteedum vid vinnu.

= Ohentugum vinnustellingum eda hreyfingum.

= |ikamlegu erfidi.

®  Einhaefum, siendurteknum hreyfingum.

®  Skipulagi vinnu.

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

HvAD ER TIL RADA ?

= Tileinkadu pér g6da likamsstddu.

®m  Stilltu vinnuadstéduna pannig ad
vinnuhaed og vinnusvid henti pér.

®  Gott er ad sitja og standa til skiptis.

= Notadu tyllistdla og léttiteki ef haegt er.
®m  Skiptu oft um vinnustellingu.

= Vertuigédum ském og fatnadi.

= Taktu reglulega vinnuhlé.

= Hreyfdu pig reglulega.

= Notadu hentug hjalpartaeki.
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8.3 AD BERA SIGRETT AD

RETT LIKAMSBEITING ER MIKILVAG !

Nyttu pér ef pu getur fengid adstod teekja eda starfs-
manna vid ad lyfta og bera hluti.

EF bU PARFT AD LYFTA:

Gerdu pér grein fyrir
byngd hlutarins
(< 25 kg).

Hafdu gott bil & milli féta.

Snudu beint ad hluthnum
og stattu eins nalaegt
honum og haegt er.

i

Beygdu hné og mjadmir og haltu baki beinu.

N4du 6ruggu taki med beina olnboga og slakar axlir.
Lyftu med pvi ad feera likamspunga fra tam aftur & hzela.
Réttu rélega ur hnjdm og mjodmum samtimis.

Fordastu siendurteknar lyftur.
EF pU PARFT AD BERA:

Dreifdu punga jafnt a haegri og vinstri likamshluta.
Hafdu byrdi sem naest likama og bak beint.

Skiptu reglulega um hendi pegar
byrdi er i annarri hendi.

Notadu léttitaeki pegar haegt er s.s. hjolborur og trillur.

Geettu pess ad pu sjair vel fram fyrir
big og ad leidin sé greid.
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8.4 SKRIFBORDSVINNA

SKRIFBORD OG STOLL

= Sittu bein/n i baki.
= Breyttu oft um setstédu.

B Geettu pess ad badar iljar nemi flatar vid golf eda
notadu skemil pegar pu situr vid vinnubord.

SKJAR OG AUGNVERND

Stadsettu skjainn pannig ad:

= Birta frd gluggum eda ljésum skini hvorki
beint i augun né endurkastist af skja.

= Efri brdn skjasins sé i augnhaed.
®  Skjar sé u.p.b. armlengd fra likama.
®m  Skjarinn sé fyrir midju likama.

® | attu fylgjast reglulega med sjéninni.
MUs 0G LYKLABORD

= Stadsettu mus i sOmu haed og lyklabord.
= Stadsettu lyklabord fyrir midju likama.
=  Notadu vinstri og haegri hond til skiptis & mus.

= |4ttu olnboga liggja slaka upp ad likama.

m  Hafdu alnlid i midstodu. g

“...Taktu abyrgd
- hlustadu a
likamann..”
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9 VIPBROGP VIP SLYSUM

9.1 RAFMAGNSSLYS

GRUNDVALLARREGLURNAR ERU:

EINN EINN TVEIR Tryggdu 6ryggi & vettvangi, rjufou

rafmagn ef naudsyn krefur.
®m  Kalladu eftir hjalp i 112.
= Veittu skyndihjalp.
= Veittu andlegan studning.

Notadu hjartastudteeki i hjartastoppi ef pad er til
stadar.

RKI - Leidbeiningar i skyndihjélp

Ef rafmagnsutleysing hefur ordid og félk slasast er
Oheimilt ad setja rafmagn & ad nyju nema i samradi
vid bjorgunaradila.

BRUNI AF VOLDUM RAFMAGNS GETUR VERID:

= Rafbruni (snerting): Rafstraumur fer i gegnum likamann.
m  Averkar & inn- og GUtgdngustad straumsins.

®  |nnriaverkar geta verid alvarlegir p6 ad
yfirbordsaverkar virdist smavaegilegir.

Ljésbogabruni (leiftur): Vid skammhlaup getur mynd-
ast ljosbogi sem getur valdid bruna a hud, rafsudu-
blindu, augnskada og kveikt i fatnadi.

Fordist notkun & irum og skartgripum ur malmi pegar
unnid er vid rafmagn.

Rafstraumur sem fer gegnum likamann getur truflad
hjartslatt og valdid hjartastoppi, bruna og 6drum
averkum.
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RaFLOST
= Jafnvel vaegt raflost getur valdid alvarlegum innvortis
meidslum pé ad ytri bruni geti verid smavaegilegur.

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

EINN EINN TVEIR

= Vid raflost fer straumurinn inn i likamann &
snertingarstadnum og berst sidan eftir honum
pa leid sem madtstadan er minnst, um taugar
og @0ar, beinmerg, sinar og vodva.

AVERKI AF VOLDUM RAFSTRAUMS FER EFTIR:

= Hvortum er ad raeda jafnstraum eda ridstraum.
= Hve haspennaner.
®m  Steerd snertiflatar.

= Timalengd snertingar.
VIDBROGD VID RAFLOSTI

®  Hringdui112.
= Kannadu 6ndun og bl6dras.
= Kannadu héls- og/eda hryggaverka vid fall.

= Fyrirbyggdu lost med pvi ad lyfta fétum 20-30
c¢m og hitatap med pvi ad nota yfirbreidslu.

®  Kezeldu brennda svaedid med kdldu vatni
i minnst 20 minutur og haekkadu hitastig
vatnsins smam saman upp i 15-20°C.

®  BUOuU um sarid med hreinum umbudum.

LEITABU AVALLT TIL LAKNIS EF PU VERDUR FYRIR RAFMAGNSSLYSI.
EINKENNI GETA KOMID FRAM SIDAR.
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EINN EINN TVEIR *

EF EINN AF EFTIRFARANDI PATTUM A VID SKAL FARA STRAX MED
SLASADA 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 kjolfar rafmagnsslyss.

Er med brunasar.

Synir einkenni taugaskada (t.d. Idmun).

9.2 RAFMAGNSSLYS FYRSTU VIDBROGD

Sja naestu siou: >>>
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RETT VIPBROGP
VID RAFMAGNSSLYSUM
BJARGA MANNSLIFUM

ER MADURINN i SNERTINGU VID RAFMAGN?

Ef svo er mattu alls ekki snerta hann med berum héndum.
Rjuféu strauminn ad manninum.

LAGSPENNUSLYS: Takist ekki ad rjafa skalt pi einangra

sjalfan pig. Notadu gimmivettlinga, gimmisélada ské eda stattu

= a einhverju burru einangrandi efni. Reyndu ad na manninum dr
. snertingu vid rafmagnid, t.d. med vogarafli.

HASPENNUSLYS: Ef ekki er haegt ad rjafa skaltu strax hafa " E

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

Lykilatridi er ad hringja strax { Neydarlinuna
til ad f4 adstod/leidbeiningar.

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

Ef sjuklingur hefur ekki merki um bl6dras ber ad hefja hjartahnod.
Hjartahnodi ber ad beita par til hagt er ad gefa sjuklingi
raflostsmedferd. Beinir handleggir, flatur 16fi, mitt bringubein,
haldid takti med ad telja eitthundradogeinn, eitthundradogtveir...

Tengja parf sjukling sem fyrst vid sjalfvirkt rafstudtaeki, sé pad
til stadar, og beita rafstudsmedferd ef taekid gefur merki um sleglatif.

parf einnig ad veita sjiklingi 6ndunarhjilp med munn vid munn
adferdinni.

= LAGSPENNUBRUNAR: eFinnié og kalié brennd svaedi med
hefilega kéldu vatni par til sarsauki hverfur. eNotid votar grisjur
ef fyrir hendi eru, og hyljid brunaséarin med peim. eFjarlaegid ekki
klzednad sem fastur er i sarum. oGefid verkjalyf. eMa drekka.
oKomid vidkomandi undir leknishendur sem fyrst, 4n pess ad
skapa heattu fyrir hann eda adra i flutningnum.

HASPENNUBRUNAR: Oft alvarlegar skemmdir 4 véévum
og innri lifferum. oEf medvitund er géd, skal gefa rikulega af vatni eda
6drum vokva, alltad 1/2 litra & kist. Baeta ma matarsalti i vatnid, 1 matsk. i hvern
litra. eGefid verkjalyf. eKzlid yfirbordssar. eGeymid pvag ef adstedur leyfa.
oKomid viskomandi undir leeknishendur sem fyrst.

Ty
C
1 nm'ﬁm.m @ EAMORMA YL

VINNUEFTIRLITID
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9.3 VIDBRAGDSFERLI

Tryggdu 6ryggi
I
EINN EINN TVEIR Hringdu i 112

Beittu strax endurlifgun ef engin vidbrogd
eru vid areiti og 6ndun er 6edlileg

Stédvadu bledingu med pvi ad prysta a
bledingarstad
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9.4 SKYNDIHJALP

GETUR bl HJALPAD
- DEGARAREYNIR? G

X

ENDURLIFGUN
- hjartahnod og blastursadferd

Hringdu strax i 112

= Opnadu éndunarveginn med ef vidkomandi missir
pvi ad sveigja hofudid aftur. medvitund og sjnir

= Horfdu og hlustadu eftir enain visbriad
merkjum um edlilega 6ndun. g 90.

= Hnodadu & midjan brjéstkassa Beittu strax endurlifgun
med beinum handleggjum. med hjartahnodi og blestri

= Klemmdu fyrir nef og ef ondun er dedlileg.

blastu i munn.

= Blastu pannig ad pu sjair Hnodtaktur -
brjéstkassann rétt lyftast. 100x & minatu

= Haltu afram ad hnoda og blasa a hnoda 30x blasa 2x

vixl par til sérhaefd adstod berst.

ADSKOTAHLUTIR | ONDUNARVEGI

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

Skyndihjalp — ungborn:

®  Sladualltad 5 sinnum a
milli herdabladanna.

= prystualltad 5 sinnum
a brjéstkassann.

= Endurtaktu ferlid par
til barnid andar eda
sérhaefd adstod berst.

= Ef barnid missir medvitund

Ef pu treystir pér ekki til
ad beita bldstursadferd

skaltu hringjai112 og skal'tu elngongu beita
hefja endurlifgun. hjartahnodi, pad
gerir lika gagn.
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Skyndihjalp - b6rn fra 1 ars og fullordnir:
®  Sl3du allt ad 5 sinnum péttingsfast
& milli herdabladanna.

Stattu aftan vid vidkomandi og griptu
um kvid hans rétt fyrir ofan nafla.

= Krepptu hnefa annarrar handar og
griptu um hnefann med hinni hendinni.

brystu allt ad 5 sinnum

X

EINN EINN TVEIR

sndggt inn & vid og upp.
= Endurtaktu ferlid par til
adskotahluturinn hrekkur ut
eda sérhafd adstod berst.
= Ef vidkomandi missir medvitund
Eftir hatt fall, hardan skaltu hringja i 112 og hefja endurlifgun.
drekstur eda bilveltu

skal hringja 112 og SLys
Idta flytja viokomandi til

leeknisskodunar — dn tillits

til pess hvort dverkar sidist ™ Stddvadu umferd ad slysstad.

®  Settu 6ryggisprihyrning i
200 metra fjarlaegd.

®  Slokktu eld.
m  Skordadu bilflak ef haetta er a ad pad velti.

= Aftengdu rafmagn ef um
rafmagnsslys er ad reeda

% Blaeding - Skyndihjalp:
% > = St6dvadu bledinguna:
/ - brystu pétt a sérid med pvi hreinasta sem er vid hondina.
- Baetid umbudum a sarid ef blaedir i gegn.

- Lyftu bleedandi Gtlim.

= Hreinsadu 0ll 6hreinindi ur sarinu
med vatni ef bleeding er litil.

Tryggdu oryggi a slysstad:

®  Efum er ad reeda skurd parf ad sauma hann innan 6 kist.

Brunasar - Skyndihjalp:
= Stdéovadu brunann.

= Kzeldu brennda svaedid strax med volgu vatni.
= Ef bruninn naer yfir stort svaedi skaltu hringja i 112.
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Beinbrot - Skyndihjalp:
= Stodvadu blaedingu.

®  Fordastu ad hreyfa utlim nema 6ryggi
vidkomandi sé 6gnad.

Hafudhdgg - Skyndihjalp: EINN EINN TVEIR

Einkenni alvarlegs h6fudhdggs: Rot, sljéleiki,
minnistap, uppkost, hofudverkur, krampaflog.
= Athugadu medvitund og 6ndun.

®  Hringdu strax i 112 ef alvarleg
einkenni koma fram.

= Haltu vid hofud og hals; gerdu
rad fyrir halsaverka.

= po ad engin alvarleg einkenni
komi fram skaltu fylgjast med
viokomandi i a.m.k. 6 klst.

BRrAD VEIKINDI

Brjostverkur - Skyndihjalp:
Einkenni: Verkur fyrir brjésti vinstra megin, oft med leidni ut i

handlegg og/eda hdls. Sviti og 6gledi. Skyndilegur brjéstverkur
hja einstaklingi eldri en 35 dra getur verid vegna kransaedastiflu.

®  Hringdui112.
= Reyndu ad tryggja kyrrd og ro.
= Hagreeddu vidkomandi i paegilega stodu.

®  Adstodadu vidkomandi vid ad taka
lyf hafi laeknir dvisad peim.

= Ef vidkomandi heaettir ad anda edlilega skaltu hefja
endurlifgun med hjartahnodi og blaestri.
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Bradaofnaemi - Skyndihjalp:

Einkenni: Ondunarerfidleikar, bolga & vérum, tungu
eda i halsi, utbrot, hradur hjartslattur.

®  Hringdui112.

~x

Adstodadu vid notkun adrenalinpenna

EINN EINN TVEIR - ef vidkomandi a slikan penna.

Flog - Skyndihjalp:
= Hringdui112.
= Verdu vidkomandi fyrir meidslum.

®  Tryggdu ad ekkert prengi ad
halsi eda hefti 5ndun.

= Vertu hja vidkomandi par til kastid lidur hja.
®  Reyndu ad leggja vidkomandi & hlidina.
m  Ekki setja neitt upp i viokomandi.

Sykursyki, of lagur bl6dsykur - Skyndihjalp:
Einkenni: Breyting a hegdun, skjalfti,
folvi, sviti, hungurtilfinning, krampar.

m  Gefbu viokomandi sykur (djus, gos,
sykurmola) ef hann getur kyngt.

®  Hringdu i 112 ef viskomandi getur
ekki kyngt eda vaknar ekki.
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10 SKRANING SLYSA OG OHAPPA

Starfsmenn skulu sja til pess ad 6ll slys og 6hopp séu
skrad.

Vardveittu ummerki & slysstad vegna rannsoknarhags-
muna. Tilkynntu um 6ll slys og 6hopp til 6ryggisfulltrda og
yfirmanns.

Slys og 6hopp skal tilkynna 4 eftirfarandi hatt:

= Alvarleg slys tilkynnist Vinnueftirliti rikisins innan
sélarhrings og Tryggingastofnun rikisins.

= Onnur slys tilkynnist Vinnueftirliti rikisins innan 14 daga.

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

= Mengunarslys tilkynnist Umhverfisstofnun eda
heilbrigdiseftirliti vidkomandi sveitarfélags.

Eydublad Vinnueftirlitsins fyrir tilkynningar vinnuslysa
ma finna & vinnueftirlit.is, Tilkynning um vinnuslys”

Eydublad fyrir tilkynningar um rafmagnsslys ma finna a
brunamal.is,Skyrsla um hzettu - og neydarastand”
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11 VIDBROGD i NEYD

11.1 RYMINGARAATLUN / FLOTTALEIDIR

= Kynntu pér yfirlitsmyndir af fléttaleidoum/
rymingu vinnustadarins.

= Tryggdu ad flottaleidir séu greidfeerar.

= Taktu patt i eefingum.

®  Kynntu pér stadsetningu maetingarstadar.

®  Kynntu pér vidbragdsazetlanir.

11.2 ELDSVODI OG ELDVARNIR

Kynntu pér:
= Rétt vidbrogd vid eldsvoda.
®m  Stadsetningu slokkvitaekja og brunaslanga.
= Medoferd slokkvitaekja og brunaslanga.
®m  Stadsetningu brunaboda.
m  HIjéd brunavidvorunarkerfis.

m  F|6ttaleidir.

e
“..Aflitlum

neista verdur oft
mikid bal..”
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VIDBVORUN UM ELDSVODA

Starfsmenn skulu bregdast vid vidvorun um eldsvoda
i samraemi vid rymingaraaetlun.

Grunnvidbrégdin eru:
Lattu adra vita um eldinn.
Bjargadu folki.

Hringdu i 112.

Yfirgefdu bygginguna eda slokktu eldinn.
Mundu ad nota aldrei vatn 4 rafmagnsbunad.

Stofnadu ekki 6ryggi pinu eda annarra i haettu.
RYMING i ELDSVOPA.

Ef reykur er framundan skaltu velja adra leid.

breifadu 4 lokudum hurdum, ef paer
eru heitar skaltu velja adra leid.

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

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

Notadu fléttagrimu ef hun er til stadar.

S

>
Q‘%
Sl‘
S

ELDSNEYTI
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VAVERK:

Hoétanir,
skemmdarverk,
hrydjuverk,
hermdarverk,
spellvirki.

KEMST EKKI UT

Lokadu pig inni i herbergi fjarri
eldinum, helst med glugga.

Lattu vita af pér:

- [ Neydarlinu 112.

- Ut um glugga.

- Med banki eda hropum.

Haltu r6 pinni og biddu bjérgunar.

EFTIR AD KOMID ER UT

Fardu & maetingarstad eda oruggt
svaedi, ekki vid utgdonguleidir.
Lattu vita af pér og midladu gagnlegum upplysingum.

Veittu upplysingar um folk sem gaeti verid i husinu.

Fardu ekki inn fyrr en slokkvilid heimilar inngéngu.
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MEBFERD SLOKKVITAKIA

®  Kynntu pér notkun slokkvitaekja.

m  Beindu ekki slokkviefni beint 4 vokva
ef vokvinn er eldfimur.

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

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

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

11.3 VIDBROGD VID VAVERKUM

Vertu vakandi gagnvart 6edlilegu dstandi.

= Haltu ré pinni.

= Stofnadu aldrei eigin lifi eda heilsu i haettu.

®m  Skradu allt strax sem ad gagni gaeti komid.

= Tilkynntu atburd til yfirmanns og/eda Neydarlinu 112.

= Beindu fjoImidlum til yfirmanna og/
eda upplysingafulltria.

@

“...Veita athygli
- st6dva — skoda
- vernda -
taka amoti adstod

— byggja upp.”
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11.4 JARDSKJALFTAR

FORVARNIR

= Kynntu pér forvarnir og vidbrogd vid
jardskjalftum & heimasidu Almannavarna
almannavarnir.is og i simaskra.

®  Stadsettu eda festu punga hluti og binad
pannig ad ekki stafi haetta af.

SEU LIKUR A JARDSKJALFTA

® | 3ttu vita.
= Faerdu pig 4 6ruggt sveedi.

= Hlustadu a tilkynningar og fyrirmaeli sem
gefin eru i Gtvarpi og vertu a vardbergi.

Vb JARDSKJALFTA

= Yfirgefdu mannvirkid eda fardu i dyrageett, Ut i
horn tveggja burdarveggja eda undir bord.

®  Fordastu bunad sem getur fallid.

= Ef pdertvid vinnu i haed haltu pér a
medan skjélftinn gengur yfir.

®  Ef pdertivinnu i skurdi yfirgefdu skurdinn ef pess
er kostur. Annars skaltu halda pig i midjum skurdi,

' skyla hofoi fyrir hruni og halda jardvegi fra vitum.
s

N~

“...pessar reglur
eru settar i pina

bégu.”

70 | ORYGGISHANDBOK RARIK



EFTIR JARDSKJALFTA

m  Aduren farid er inn i byggingar skaltu ganga
ur skugga um ad ekki stafi heaetta af hruni,
leka eda glerbrotum og 6dru braki.

®  Séryming dkvedin, yfirgefdu bygginguna
og fordastu hluti sem geta fallid.

= Notadu aldrei lyftu fyrr en vidurkenndur adili
hefur sannreynt ad hdn sé i 6ruggu astandi.

11.5 ELDGOS

Eldgos gera yfirleitt bod & undan sér en geta pd hafist
fyrirvaralaust. Kynntu pér leidbeiningar Almanna-
varna almannavarnir.is og i simaskranni.

Haetta getur skapast vegna:
®  Hraunrennslis.
= QOskufalls.
= Fldinga.

= Fl6da vid gos undir jokli.

Vid eldgos skalt pu:

®  Fordast 0skufall og gufu sem byrgir syn.

®  ForQast lautir og legdir vegna haettu
a eitrudum lofttegundum.

®  Forda pér stystu leid ur 6skufalli med
pvi ad fara pvert & vindatt.

®  Setja upp hjalm og rykgrimu eda blautan klut fyrir vitin.
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11.6 NEYDARSTJORNUN

Neydarstjorn RARIK starfar samkveemt [6gum um al-
mannavarnir nr. 94/1962 og kemur saman og stydur vid
almennan rekstur i neydar- og/eda hamfaratilfellum.
Neydarstjorn skipar jafnframt vettvangsstjérnir & rekstrar-
sveedum RARIK i neydar- og hamfaratilfellum

Tilgangur neydarstjornar er ad skilgreina verkferli og
verksvid starfseininga RARIK i neydar- og/eda hamfara-
tilfellum til ad tryggja 6ryggi almennings, starfsmanna
og virkja pegar vd ber ad hondum. Forgangsverkefni
neydarstjornar er ad bjarga mannslifum.

Greint er milli neydar- og hamfaratilfella annars vegar,
og éfalla og bilana hinsvegar. Deemi um hugsanleg neydar-
tilvik geta verid t.d. jardskjalftar, eldgos, vedurfar, flod.

Framkvaemdastjori rekstrarsvids RARIK veitir neydar-
stjorn RARIK forstodu og skipar i hana i samradi vid forstjora
RARIK. Hann ber jafnframt abyrgd a bodun neydarstjor-
nar.

RARIK tekur jafnframt patt i Neydarsamstarfi raforku-
kerfisins, nsris.  Neydarsamstarf raforkukerfisins er
samvinnuvettvangur vinnslufyrirtaekja, flutningsfyrirteekis,
dreifiveitna, stérnotenda og opinberra adila  islandi vegna
vér sem stedjar ad vinnslu, flutningi eda dreifingu raforku
og / eda stérnotendum.
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12 YMSAR UPPLYSINGAR

12.1 DAMI UM PERSONUHLIFAR OG ORYGGISBUNAD

PERSONUHLIFAR

= Oryggishjalmur
®  Heyrnarhlifar

= Eyrnatappar

= Oryggisgleraugu
= Gegn ryki og 6gnum
®  Gegn geislum

= Andlitshlifar

= Ondunargrimur
= Med ryksium

= Med loftbirgdum
= Hanskar

= Efnaheldir

= Hitapolnir

= Stunguheldir

= Til varnar titringi
= Hlifdarermar

= Oryggisskér/stigvél
= Hnéhlifar

= Ristahlifar

= | egghlifar

= Mannbroddar

= Hlifdarvesti

= Hitavesti

= Hlifdarfatnadur

= Endurskinsfatnadur/
synileikafatnadur

(EN 471)

= Brunapolinn/eld-tefjandi
fatnadur (EN 531)

= Hadvorn

Rafsuduhlifar
Logsudugleraugu
Ryk- og kolasiur

ORYGGISBUNADUR

Oryggisbelti
Liflinur

Fallbelti
Fallblakkir

istod
Oryggisgrindur
Fléttagrimur
Gasmaelar
Bjorgunarvesti
Bjorgunarhringur

Héaspennustong/
spennukanni

Snjéflodayla
Strengbyssa
Oryggisnet

Augnskolunar
bunadur

Hjartastudtaeki
Reykkofunartaeki

-
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12.2 MIKILVAGIRTENGLAR

Bokina ma finna i heild sinni & vefsidu RARIK ohf, rarik.is

Log um adbunad, hollustuhaetti og 6ryggi & vinnustédum
nr 46/1980 & vefnum vinnueftirlitid.is

Vinnuverndarstarf reglugerd nr. 920/2006:
vinnueftirlit.is

Karu 1 Orvaal

Reglur um merkingu 6ryggis- og heilbrigdismerkja er
ad finna a vinnueftirlit.is

Reglur um merkingu vinnusveaeda a vefnum vegagerdin.is

KAFLI 2 RAFMAGNSORYGGI

Rafmagnsoryggisstjérnun; brunamal.is
Ordsending 1/84; brunamal.is
Meginradstafanirnar fimm; brunamal.is

Reglur um merkingu vinnusvaeda; vegagerdin.is

Litamerkingar strengja; samorka.is

KarFLl 7

Hollrdd um heilsuna a landlaeknir.is

Fraedsla um mataraedi og hreyfingu: lydheilsustod.is
Uppskriftir: syni.is

Upplysingar um gedreekt: lydheilsustod.is
Tobaksvarnir: lydheilsustod.is

Fraedsla um &fengi og vimuvarnir: lydheilsustod.is

KAFLI 8 VINNUUMHVERFI

Likamlegt dlag: vinnueftirlit.is
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KAFLI 9 VIDBROGD VID SLYSUM

Fraedsluefni um skyndihjalp; Raudi krossinn: rki.is

Vidbrogd vid rafmagnsslysum: samorka.is

KAFLI 10 SKRANING SLYSA OG OHAPPA

Eydublad Vinnueftirlitsins fyrir tilkkynningar vinnuslysa ma
finna & vinnueftirlit.is,Tilkynning um vinnuslys”.

Eydublad fyrir tilkynningar um rafmagnsslys ma finna &
brunamal.is,Skyrsla um haettu — og neydarastand”

KarLI 11 VIDBROGD | NEYD

Forvarnir og vidbrogd: almannavarnir.is
Leidbeiningar um notkun slokkvitaekja: shs.is

Neydarsamstarf raforkukerfisins NSR: nsr.is

ADUR EN VINNA HEFST SKAL [ OLLUM TILVIKUM FARA EFTIR
MEGINRADSTOFUNUNUM FIMM:

.. _Imegin
raostafanir

Fullrjifa

Tryggja gegn innsetningu
Sannreyna spennuleysi
Jardtengja og skammhleypa
Hylja eda girda af ndleega spennuhafa hluti

NnARWNR
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TiL MINNIS
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TiL MINNIS
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TIL MINNIS

Utgefandi RARIK ohf 2010
Bildshofda 9 « 110 Reykjavik
Simi 528 9000 - rarik@rarik.is « www.rarik.is
Abyrgdarmadur: Asgeir Por Olafsson
Honnun og umbrot: Stefan Arngrimsson
Prentun: GudjonO - vistvaen prentsmidja
Ljésmyndir: Myndasafn RARIK

=

Prentgripur
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EINN EINN TVEIR
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Adalnumer d skrifstofutima

528 9000

Sama numer um land allt

Bilanavakt allan sélarhringinn:

Vesturland
Nordurland
Austurland
Sudurland

www.rarik.is

528 9390
528 9690
528 9790
528 9890
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