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Oryggishandbdk pessi er unnin af vinnuhopi & vegum
Samorku og er hugsud sem handbdk um 6ryggi og vinnuvernd
fyrir allar veitur innan samtakanna.

Formali

Af halfu Samorku verdur békin einungis gefin Gt a rafraenan
hatt og vistud & vef samtakanna www.samorka.is. Hvert
fyrirtaeki feer sidan rafraent eintak, breytir pvi og adlagar ad
sinum porfum eftir adstaedum. Bokin verdur pannig hluti af
daglegu o6ryggiskerfi fyrirtaekisins, sem notandi uppfeerir eftir
sinum porfum.

| bokinni er m.a.frédleikur um vinnubrdgd er lita ad dryggi og
vellidan starfsmanna vid dagleg storf, heilsueflingu, vidbrégd
vid slysum og neydarvidbrdgo.

Efnid i Oryggishandbdkinni er fengid r ymsum attum m.a. fra
Landsneti, Landsvirkjun, Orkuveitu Reykjavikur, Orkubdi
Vestfjarda, RARIK, Rauda krossi islands, Vinnueftirliti rikisins
og Lydheilsustdd. Teikningar eru flestar eftir Olaf Pétursson,
Bodvar Ledsson teiknadi veggspjald vegna vidbragda vio
rafmagnsslysum, en skyndihjalparspjaldid er fra Raudakrossi
Islands.

Pess er vaenst ad boékin efli 6ryggisbrag fyrirtaekja og ad ,Ldg
um adbunad, hollustuhaetti og 6ryggi a vinnustédum?” verai i
havegum hofd, med pvi markmidi ad allir ljuki sérhverjum
vinnudegi heilir og &naegair.

Pessari bok er setlad ad vera “lifandi” rit og eru pvi allar

abendingar um pad sem betur ma fara vel pegnar og 6skast

sendar & sa@samorka.is.
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INNGANGUR

i dag eru i gildi ,L6g um adbinad, hollustuhaetti og 6ryggi a
vinnustodum* fra 1. jantar 1981, (16g nr. 46 fra 1980
www.vinnueftirlit.is), med sidari breytingum asamt tengdum
reglugerdum. Lo6gin eiga reetur ad rekja til samkomulags milli
adila vinnumarkadarins og rikisvaldsins sem gert var i
tengslum vid kjarasamninga arié 1977 og til samningsins um
hid Evropska efnahagssvaedi. Login gilda um vinnustadi i
landi par sem einn eda fleiri vinna og er eftirlit med
framkveemd peirra i héndum Vinnueftirlits rikisins.

Tilgangur laganna er samkvaemt 1. grein ad:

e Tryggja 6ruggt og heilsusamlegt starfsumhverfi sem
jafnan sé i samraemi vid félagslega og teeknilega préun i
pjoafélaginu®.

e Tryggja skilyrai fyrir pvi ad innan vinnustadanna sjalfra sé
haegt ad leysa 6ryggis- og heilbrigdisvandamal, i samraemi
vid gildandi 16g og reglur, i samraemi vid radleggingar adila
vinnumarkadarins og i samraemi vio radleggingar og
fyrirmaeli Vinnueftirlits rikisins“.

I 1bgunum er 16gd ahersla & frumkvaedi stjiornenda sem og
annarra starfsmanna og par eru verkefni Vinnueftirlits rikisins
skilgreind.

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

Markmid vinnuverndarstarfs er ad adbunadur, hollustuhaettir og
Oryggi a vinnustddum sé i sem bestu lagi. Pad skal m.a. gert
med deetlun um 6ryggi og heilbrigdi & vinnustad, mati a ahaettu
vid storf og heilsuvernd sem byggir a aheettumatinu. Til ad
sinna pessu starfi eru starfandi 6ryggisverdir skipadir af
fyrirtaekinu og 6ryggistrinadarmenn kosnir af starfsménnum
pess (Reglugerd nr. 920/2006).
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Verkefni 6ryggisvarda og Oryggistrinadarmanna er, eins og
segir i lbgunum, aod:

~Skipuleggja adgerdir vardandi adblinad, hollustuheetti
og 6ryggi innan fyrirtaekisins, annast fraedslu
starfsmanna um pessi efni og hafa eftirlit a
vinnustddum mead pvi, ad radstafanir er varda
adbunad, hollustuheetti og 6ryggi komi ad tileetludum
notum®.

Vinna Oryggisvarda og dryggistrinadarmanna er afar mikilveeg
fyrir hvert fyrirteeki. G6d samvinna allra starfsmanna i pessum
malum er po lykillinn ad arangri.

Pess er vaenst ad pessi handbok megi studla ad pvi ad allir
komi heilir heim ad vinnudegi loknum.

VID GERUM EKKI MALAMIDLANIR
| ORYGGISMALUM
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1 ORYGGI

Oryggisreglur lita medal annars ad:

e Greiningu & heettum sem geta komid
upp i hverju verkefni og radstéfunum
gegn peim.

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

e Neydarvidbrogdum.

Freedsla og kynning

Starfsmenn skulu kynna sér stadsetningu og notkun
oryggisbunadar svo og gildandi 6éryggis-reglur.

PEKKING ER BESTA FORVORNIN
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1.1 ALMENNAR ORYGGISREGLUR

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

e Tilkynntu 6hépp, heettutilvik og adsteedur sem geetu valdid
slysum & folki og tjéni a mannvirkjum, banadi eda
umhverfi. Reynsla pin getur bjargad 6drum.

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart
peim haettum sem upp geta komid vid
hvert verkefni (ahaettugreining/
aheettumat).

e Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og
neydarbunadar a verkstad og tryggou
ao fléttaleidir séu greidfeerar.

¢ Notadu videigandi persénuhlifar og
oryggisbunad.

¢ Notadu endurskinsfatnad/
synileikafatnad par sem pess er porf.

e Notadu heyrnarhlifar par sem havadi er

mikill.
e Notadu lifélar eda fallvarnir par sem £ v ‘
heetta er 4 falli. AR e

e Haltu rdd og reglu & vinnustadnum.

o Notadu rétt ahold og verkfaeri og geettu
fyllsta 6ryggis.

e EKkKi nota, stilla eda gera vid teeki og
bldnad nema pu hafir kunnattu og
heimild til pess.

e Notadu 6rugga stiga og tréppur med skridvorn og gaettu
sérstakrar vartoar.

e Stjérnadu aldrei vélblinadi og teekjum nema pu hafir fengio
pjalfun og hafir réttindi til pess.

PESSAR REGLUR ERU SETTAR | bPINA PAGU
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ALMENNAR ORYGGISREGLUR FRH.

e  Geettu vartdar vid notkun allra verkfeera.
Réng vinnubrogd geta valdid slysum.

e Vandadu uppsetningu og gerd vinnupalla og
notadu einungis vidurkenndar adferdir og
bdnad.

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

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

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

e  Sértu i einhverjum vafa um astand binadar
skaltu taka hann ar umferd pannig adé hann
verdi ekki notadur af 66rum. Vid férgun skal
gera bunad 6nothaefan.

e Ef pu finnur fidring i fétunum eda nedri hluta
likamans pegar pu néalgast slysstad par sem
rafmagnsslys hefur ordid er liklegt ad ekki sé
blid ad rjufa rafmagn til linu. Stansadu og
snudu samstundis til baka.

e  Groft spaug eda framkomu, sem seerir eda veldur
tilfinningalegu alagi, stundum vid ekki.
Einelti lidum vid ekki.

e G066 samvinna i 6llum verkum, heidarleiki, hreinskilni og
ofgalaus umraeda um vandamal & vinnustad studla ad
betra vinnuumhverfi, meiri vellidan og minni slysaheettu.

o Notkun &fengis eda vimuefna er med 6llu 6heimil i
vinnunni.

HAFDBU ALLT | ROP OG REGLU A VINNUSTABNUM
8
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1.2 AHATTUMAT STARFA - OHU SKODBANIR

Fyrirtaekid skipuleggur dhaettumat fyrir 6ll stérf og
framkvaemdar eru OHU skodanir (6ryggi, heilsa og
vinnuumhverfi) samkvaemt &eetlun. Vid pessar skodanir er
tekid tillit til 6ryggis og heilsu starfsmanna og ahaettupétta i
vinnuumhverfi. OHU skodanir uppfylla pannig ad hluta krofur
um aheettumat starfa.

OHU skodunum er zetlad ad:

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

e Sannreyna ad vinnuumhverfid uppfylli reglur
fyrirtaekisins og opinberar krofur.

e Athuga hvort umgengni & vinnusvaedum sé
fullneegjandi.

Nidurstodur eru skradar og Urbaetur gerdar.

PREYTA GLEYMSKA
REIDI REYNSLULEYSI
BJANALATI LETI

K/AERULEYSI OHLYDNI
REMBINGUR VANBUNABUR

eykur likur a slysum

| UPPHAFI SKAL ENDINN SKOPA
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1.3 EITUR OG HATTULEG EFNI

o Veldu éskadleg efni ef kostur er.

e Kynntu pér dryggisleidbeiningar og heettumerkingar &
umbudum adur en pu notar efnin.

¢ Notadu avallt videigandi persénuhlifar og 6ryggisbinad vid
medhondlun og hreinsun & efnum.

e Notadu ekki eiturefni merkt med hauskdpu nema hafa
tilskilio leyfi.

e Geymdu efni avallt i lokudum og upprunalegum umbuadum.
e Fylgdu leidbeiningum vid bléndun efna.

o Kynntu pér stadsetningu og notkun & keeli- og
augnskolunarbunadi.

o  Geettu ad loftreestingu vid medhdndlun efna.

ERTANDI

HETTULEGT
RHVERFINU SPRENGIAMT

ELDNARAND

Hvad er til rAda vio efnadhdpp?
e Fylgdu viobréogdum i 6ryggisleidbeiningum.

e Berist efni i augu eda & had skaltu skola vel med miklu
vatni.

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

MARGT FER OPRUVISI EN £ATLADP ER
10
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1.4 ORYGGIS- OG HEILBRIGBISMERKI A
VINNUSTODUM

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

Bodmerki meela fyrir um vidbrdgd t.d. um notkun
hlifdarbanadar.

O 0 @

Skylt ad bera Skylt ad bera Skylt ad bera
hliféarhanska augnbhlifar oryggishjalm

Bannmerki banna atferli sem valdid getur heettu.

® ® ®

Reykingar Allur adgangur Farsimanotkun
bannadar bannadur bdnnud

Viovorunarmerki vara vid heettu.

A A A

Heetta Heitt yfirbord Krani vid vinnu

Neydarmerki leidbeina um stadsetningu neydaritganga, leid
ad neydarbunadi og stadsetningu bjorgunarteekja.

B m £

Slokkvitaeki Neydarutgangur Skyndihjalp

Reglur um notkun 6ryggismerkja er ad finna & www.vinnuetftirlit.is

HOFUM ORYGGID AVALLT | FYRIRRUMI
11
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1.5 AKSTUR

e Aktu aldrei nema ad hafa til pess tilskilin réttindi.

e Athugadu astand dkuteekis og ad pad henti adsteedum.

e (GO0 regla er ad bakka bilnum i staedi.

e Syndu adgeeslu pegar pu bakkar og fadu leidsogn ef porf er a.

e Festu farm tryggilega og notadu
merkingar.

e Lattu 6kuteekid aldrei ganga ad 6porfu.
e Notadu videigandi vidvorunarljés.
e Gakktu prifalega um 6kuteeki.

e Deildu pyngd farms jafnt & kerru og
ofhladdu ekki.

e Bannad er ad flytja folk & kerrum eda
bilpollum.

1.6 FJARSKIPTI

Fjarskipti eru mikilvaeg fyrir starfsemi fyrirteekisins og 6ryggi

starfsmanna.

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

Hafdu eftirfarandi atridi i huga vid notkun a
fjarskiptataekjum:

e Kallmerki skulu vera stutt og greinileg.

e Taladu skyrt og hnitmidad og fordastu léng
samtol.

e  Endurtaktu moéttekin fyrirmeeli i mikilveegum adgerdum.
e Vid ,,Rof og vinnu“ eru ofangreind atridi afar mikilvaeg.

AKSTUR OG FJARSKIPTI ERU HLUTI AF
ORYGGISBRAG
12
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1.7 SKURBGROFTUR

Leitadu upplysinga um lagnir &dur en grafid er.

Gerdu flaa eda notadu stodir vid skurdgroft med hlidsjon af dypt
skurdar og 66rum adsteedum.

Ekki leggja jardveg of naleegt skurobékkum (> 1 metri).

Fjarleegdu uppgroft jafn6dum af vinnusveedi ef hann getur valdid
heettu.

Notadu stodir eda péttridid net a 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 rimur i skurdum og
tengiholum til ad audvelt sé ad athafna sig vid vinnu.

Geettu varudar pegar pu vinnur i kringum krana, jardvinnuvélar
og 6nnur teeki.

Hafdu samrad vid hlutadeigandi adila adur en pu hefur vinnu vid
groft nalsegt 16gnum.

Geettu varudar vid vinnu ndleegt jardstrengjum og l6gnum.
Tilkynntu hlutadeigandi adila strax um skemmdir, jafnvel pott peer
virdist 6verulegar.

SPYRJID ADUR EN GRAFID ER



@ SAMORKA
Samidk orku- og veitufyrirtaekja

1.8 VETRARFERDIR

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

o Fyrir vetrarferdir skaltu kynna pér vedurspa og feerd.

o Tilkynntu um ferdaaaetlun.

o Geettu pess ad dkuteeki séu vel og rétt Utbuin til ferdarinnar.
o Hafdu medferdis videigandi 6ryggis- og hlifdarbanad.

e Kynntu pér fjarskiptamdguleika & ferdasveedinu.

o Fordastu ferdir & heettusveedi og geettu itrustu varudar.

o Geettu fyllstu vartdar vid akstur teekja i halla, i giljum og vid
adrar erfidar adstaedur.

e Notadu hjalm vid akstur vélsleda og hjola.

Varastu ad vera ein/einn a ferd vio erfidar adstaedur.

VERTU | SAMBANDI VID ADILA i BYGGD
14
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1.9 HIFINGAR, LYFTIBUNADUR OG LYFTITAKI

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

e Aktu aldrei hradar en & génguhrada.

e Taktu aldrei farpega i
lyftarann.

e Lyftu aldrei ménnum meod
lyftara nema med
vidurkenndum bunadi.

e Kynntu pér dryggisleidbeiningar um medferd
rafgeyma og hledslutaekja fyrir lyftara.

e Kynntu pér dryggisleidbeiningar vegna
syruslysa.

e Tryggdu stddugleika lyftiteekis.
e Gakktu aldrei undir hangandi byrdar.
e  Skildu ekki hangandi byrdar eftir i krana.

o Geettu sérstaklega ad lyfti- og togbunadi fyrir
notkun.

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

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

LITTU | KRINGUM PIG
EKKI GLEYMA AD LITA UPP



1.10 VINNUSTADBUR
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Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim heettum sem
upp geta komid vid hvert verkefni
(dheettugreining/ahaettumat).

Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbunad.

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

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

Kynntu pér 6ryggisleidbeiningar &dur en vinna hefst.
Hafou gott vinnuljés.
Haltu vinnuumhverfinu hreinu og snyrtilegu.

Tryggou gdda vinnuadstoou og orugga loftraestingu.

LOFA SKAL DAG Ab KVELDI
16
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1.11 FORGUN

Vid férgun & argangi og spilliefnum fardu eftir eftirfarandi
fyrirmaelum og peim reglugerdum sem i gildi eru.
¢ Notadu videigandi personuhlifar

e  Settu spilliefni i spilliefnakassa i lokudum umbuadum, helst
upprunalegum.

e Settu varudarmerktar umbudir i spilliefnakassa ef paer
innihalda leifar af spilliefnum.

o Spilliefnum skal skila til vidurkenndrar efnaméttoku.

o Flokkadu og skradu drgang samkveemt reglum
fyrirteekisins og settu i videigandi ilat svo ekki stafi heetta
af.

1.12 ELDHUS

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum sem
upp geta komid i eldhdsinu (aheettugreining/ahaettumat).

e Umgengni og hreinleeti er mikilveegur dryggispéattur i
eldhudsinu. Fardu eftir peim umgengnisreglum sem gilda

par.

e Notadu videigandi persénuhlifar vido matreidslu og prif i
eldhusi og geettu fyllsta dryggis.

g

BRENNDU PIG EKKI TVISVAR A SAMA SOBINU
17
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Samidk orku- og veitufyrirtaekja

1.13 VINNA UNGMENNA

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

e Akvardadu feerni/getu byrjandans og uthlutadu verkefnum i
samraemi vid hana.

e Syndu/kynntu réttar vinnuadferdir.

e Upplystu og freeddu starfsmann um gdda starfshaetti,
Oryggismal og neydarvidbrogo.

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

e Hiustadu & og hvettu starfsmanninn.
e Hrbésadu pegar vel er gert.
e Vertu géa fyrirmynd.

Vid vinnu skaltu hafa eftirfarandi i huga

¢ Notadu videigandi persénuhlifar og
oryggisbanad.

e Fardu eftir reglum, merkingum og
leidbeiningum fyrirteekisins.

e Spurdu ef pu ert ekki viss.

e Lattu vita ef teeki eru bilud eda adstaedur
haettulegar.

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

e Tilkynntu 6h6pp og slys til verkstjora.

e Haltu r6d og reglu & vinnustadnum, settu allt & sinn stad eftir
notkun.

e Medferd eldsneytis er varasdém, gaettu pvi varidar.
e Notadu ekki vinnuvélar til ad flytja folk.
e [ fritima & vinnustad gilda lika reglur.

HVAD UNGUR NEMUR GAMALL TEMUR
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1.14 GARDVINNA

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

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim heettum sem upp
geta komid vid hvert verkefni (ahaettugreining/ahaettumat).

¢ Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbuinad.

e Eru dryggishlifar og 6ryggisbunadur & vélum i lagi og a
sinum stad ?

e Notadu ekki bilud taeki eda ahold.

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

e Slokktu & slattuvélinni adur en fario er yfir hindranir.
e  Gakktu aetid tryggilega fra vélum og varasémum efnum.

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

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

TIU GOPAR ASTABDUR
FYRIR NOTKUN A ORYGGISSKOM




@ SAMORKA
Samidk orku- og veitufyrirtaekja

1.15 HAVABI OG HEYRNARVERND

Havadi er hvers kyns 6eeskilegt hljéd.

Afleidingar havada & vinnustddum geta verio:
e Heyrnarskemmdir.

e Aukin slysaheetta.

o Erfidari samskipti.

e Meiri likur & streitu.

e Dbreyta.

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

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

e Tidar simhringingar i starfsumhverfi.
e Sud fra teekjum og bunadi.
e Samstarfsmadur sem liggur hatt romur.

Hvad er til rdoa ?

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

e Draga ur/utiloka hdvada vid upptok hans.

e Endurskoda vinnuskipulag og hdnnun vinnuumhverfis.
e Gera skriflegar umgengnisreglur.

e Nota videigandi varnir svo sem heyrnarhlifar eda
eyrnatappa.

e Fara eftir reglum fyrirtaekisins vardandi notkun a
heyrnartélum.

SETTU ORYGGID A ODDINN !



@ SAMORKA
Samidk orku- og veitufyrirtaekja

1.16 VERKTAKAR

Vinna verktaka er had verkleyfi og gerd ahaettumats. Sému
Oryggisreglur gilda fyrir verktaka og starfsmenn fyrirtaekisins
t.d. hvad varoar:

e Notkun 6ryggisbunadar og persénuhlifa.

e Stadsetningu starfstoova.
e Uppsetningu fallvarna.
e Merkingar og afmérkun vinnusveeda.

e Vinnuadferair.

e Umgengni og hreinlaeti.
e Eftirlit og vidhald a bunadi.
e Medferd og forgun efna.

Samréd og samvinna er lykill ad 6ryggi.

Verktakar skulu kynna sér:

e Vidbrogo vid slysum og neydartilvikum
(kaflar 9-11).

e Stadsetningu skyndihjalparbunadar.
e Stadsetningu og medferd slokkviteekja.

¢ Rymingaraaetlun vinnustadarins.

Verktakar skulu fylgja reglum fyrirteekisins um tilkynningu
atvika og slysa.

IMYND OKKAR ER SAMOFIN iIMYND VERKTAKA
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2 RAFVEITUR

2.1 ALMENNT

Oll vinna vid rafmagn/rafbtiinad er had reglum um
rafmagnsoryqgisstjérnun.

Starfadu ekki vio rafmagn/rafblinad nema ad pu hafir
kunnattu, réttindi og hafir verido sampykktur af
abyrgdarmanni rafveitu.

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

Notadu videigandi persénuhlifar, éryggisbinad og ahold.

Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarblnadar a verkstad
0g tryggou ad fléttaleidir séu greidfeerar.

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

Allir peir sem vinna vio rafmagn skulu hafa kynnt sér
gaumgeefilega reglur um rafmagnsoéryggi sem t.d. ma finna
iordsendingu 1/84.

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

Fullrjufa

Tryggja gegn innsetningu

Sannreyna spennuleysi

Jardtengja og skammhleypa

Kleeda eda girda af nalaega spennuhafa hluti

BETRA ER MAGNABDUR EN RAFMAGNADUR
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2.2 GOTULJOS

23

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

Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbuinad.

Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarblunadar a verkstad
0g tryggdu ad fléttaleidir séu greidfeerar.

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

Fylgdu reglum um merkingu vinnusveeda (www.vegagerdin.is)
og gakktu pannig fra ad vegfarendum starfi ekki heetta af.

Vertu aldrei eftirlitslaus vid vinnu i haed og geettu sérstakrar
varuoar.

Geettu vartdar pegar ytra gler logandi kvikasilfursperu er brotid.
Utfjélublar geisli veldur rafsudublindu.

ENGINN DAGUR ER TIL ENDA TRYGGBUR
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2.3 LOFTLINUR

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

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

Notadu videigandi persénuhlifar og éryggisbinad.

Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarblnadar a verkstad.
Tryggou spennuleysi og synilega jardtengingu.

Yfirfardu 6ryggisbunad fyrir notkun.

Taktu skemmdan og slitinn 6ryggisbuinad strax ar notkun.

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

Geettu varudar i kring um isadar og slitnar linur.

Ef pa finnur fidring i fotunum eda nedri hluta likamans
pegar pu nalgast slysstad par sem rafmagnsslys hefur
oroio er liklegt ad ekki sé buio ad rjufa rafmagn til linu.
Stansadu og sniou samstundis tilbaka.

GERUM ORYGGID AD LIFSSTIL !
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2.4 JARDSTRENGIR
Jardstrengir geta verid haettulegir, pvi er mikilveegt ad hafa
m.a. eftirfarandi i huga:

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim heettum sem upp
geta komid vid hvert verkefni (ahaettugreining/ahaettumat).

e Notadu videigandi persdnuhlifar og 6ryggisbunad.

e  Geettu itrustu vartdar vid vinnu nalaegt
jardstrengjum.

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

e Notadu strengbyssu pegar strengur er
tekinn i sundur.

e Syndu adgaeslu vid spennusetningu strengs.

e Sannreyndu ad réttur strengur hafi verid
spennusettur.

e Viktu ekki af vettvangi ef komio er ad
skdddudum jardstreng.

e Syndu sérstaka adgat vio medferd gastaekja
og hafdu slékkviteeki vid hendina.

e Fylgdu reglum um merkingu vinnusveeda
(www.vegagerdin.is) og gakktu pannig fra ad vegfarendum
starfi ekki haetta af.

e Afladu upplysinga um legu lagna og haféu samrad vio
hlutadeigandi adur en grafio er.

e Tryggdu rétta fasardd vio tengingar og samsetningu
strengja, vixlun getur valdid tjoni eda slysi.

e Kynntu pér litamerkingar strengja www.samorka.is.

ADGAT SKAL HOFD i NAERVERU STRENGJA
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@ SAMORKA
Samidk orku- og veitufyrirtaekja

2.5 LJOSLEIDARAR

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum sem upp

geta komid vid hvert verkefni (ahaettugreining/ahsettumat).
Notadu videigandi persénuhlifar og éryggisbunad.

Tryggou ad ljosbinadur sé ekki i sambandi vid pa 16gn
sem meeld er. Merktu pa légn sem pu vinnur vid.

Geettu pess ad horfa aldrei beint inn i ljésleidaraenda.

Geettu ytrustu varudar pegar pa vinnur vid ljésleidara par
sem Orpunnur glerpradurinn getur audveldlega stungist
undir hiid og mdgulega borist med bldédras um likamann.

Settu afklippur i lokad ilat og fargadu peim sem spilliefni.

Ryksugadu vinnusvaedid vandlega pegar vinnu vid
ljiésleidara & tengistad er lokid.

Tryggou ad slongur og tengi séu gerd fyrir pann prysting
sem unnid er vid pegar unnid er vid loftpressu.

Tryggou eins og kostur er ad ekki komi slattur a sléngu
sem rofnar.

Skildu aldrei eftir opinn ljésleidaraenda. Lokadu boxum

(tengibox, netadgangstaeki) par sem ljdsleidari endar og
merktu boxin vandlega. Settu hlif fyrir endann ef parf ad
skilja vid 6tengdan enda af einhverjum astaedum.

HEILSAN ER DYRMATUST AF OLLU
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Samidk orku- og veitufyrirtaekja

2.6 ADVEITUSTODVAR OG TENGIVIRKI

27

Vinnu i og vid adveitustddvar og tengivirki skal eingéngu stjornad
af kunnattufélki.

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

Fylgdu adgengisreglum 6ryggisstjornunarkerfis.

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

Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbinad.

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

Fylgdu meginradstéfununum fimm! (sja bls. 22).
Syndu rika adgaeslu 4éur en banadur er spennusettur.

Geettu sérstakrar varadar vid vinnu i stigum og & verkpdéllum par
sem heetta er & falli.

Geettu fyllstu varadar vid umgengni um rafgeyma.
Leestu hurdum og hlidum pegar pu yfirgefur stddina.

BETRA ER PUD EN STUD
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2.7 DREIFISTOPVAR OG GOTUSKAPAR

Vinnu i og vid dreifistddvar og gotuskapa skal eingdngu stjornad
af kunnattufolki.

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

Fylgdu adgengisreglum 6ryggisstjornunarkerfis.

Geettu pess ad éviokomandi
fari ekki um dreifistddvar an
eftirlits og fylgdar
kunnattumanns.

Notadu videigandi
persénuhlifar og
Oryggisbunad.

Vertu aldrei einn vid
vidgerdir og framkvaemdir i )

dreifistddvum. Undantekning er einfaldar eftlrlltsferélr og
aheettulaus verkefni.

Fylgdu meginradstéfununum fimm! (sja bls. 22).

Tryggou ad réttur bunadur hafi verio gerdur spennulaus.
Syndu rika adgaeslu 4dur en bunadur er spennusettur.
Sannreyndu ad réttur banadur hafi verid spennusettur.
Geettu sérstakrar varadar vid vinnu par sem haetta er 4 falli.
Geettu fyllstu varidar vid umgengni um rafgeyma.
Uppfeerdu merkingar vid breytingar.

Fardu aldrei frA opnum gotuskap.

Leestu hurdum og hlidum pegar pu yfirgefur stédina.

GOP REGLA ER AP VINNA ,UPPHATT"
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3 ORKUVER

3.1 ORKUVER ALMENNT

29

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

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

Fylgdu adgengisreglum 6ryggisstjéornunarkerfis.

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

Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbuinad.

Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarblinadar a verkstad
og tryggou ad flottaleidir séu an hindrana.

Kynntu pér undankomuleidir og vidbragdséaeetlanir i pvi mannvirki
sem pa vinnur i.

Geettu varudar og fardu ad reglum vid ,Rof og vinnu®“.
Geettu varudar vid vélasamstaedur og banad.

Hafdu adgat vegna surefnisskorts/gasmyndunar i lokudum
rymum.

Vertu aldrei einn ef vinna felur i sér snertingu & spennuhafa
bunadi eda vid dheettusdm storf.

Pegar unnid er vid rafbinad skal leesa rofum med éruggum
haetti.

Tryggou laesingu a hreyfanlegum bunadi og lokum.

e g
- T

TAKID ALDREI SIDASTA SKREFID
AN PESS AP HUGSA
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3.2 VATNSORKUVER

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

Settu 6ryggi & vatnsloka &dur en vinna hefst i vél, prystipipu eda
sogras.

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

Hafou sérstaka adgat vido aheaettusama vinnu i rekstri.

Notadu surefnismeela og haféu tilteekar fléttagrimur vid vinnu i
lokudum rymum, géngum og stiflum.

Vertu aldrei einn & varasdmum stéoum.

BETRI ER BLIDA EN BLOSSI
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3.3 JARBVARMAORKUVER

Geettu sérstakrar varadar gagnvart gufu, heitu vatni og heitum
flotum.

Tryggou ad ekki sé unnt ad hleypa & légn medan & vinnu
stendur.

Skodadu lagnir m.t.t. teeringar adur en pu hefur storf.

Geettu varidar & vinnusvaedum par sem haetta er a isun vegna
gufu.

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

Brennisteinsvetni

Notadu H,S vidvorunarmaela eda slrefnismaela vid vinnu |
borholum/kjéllurum.

Vertu aldrei einn vid slika vinnu og hafdu fl6ttateeki med i for.

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

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

Koldioxid

31

CO, er lyktar- og litlaus gastegund sem leggst i kjallara og i
leegdir vegna edlispyngdar sinnar. Vid inndndun lamast
Ondunarfeeri & augnabliki og pa verdur osjalfbjarga.

Athugadu ad mest haetta er & ad gas safnist fyrir i [6gnum og
borholukjollurum sem ekki eru i rekstri. petta & baedi vid um H,S
og COs,.

EFLUM ORYGGISBRAGINN !
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Skiljuvatn og gufa

Oll verk skulu framkveemd undir leidsogn pjalfads rekstrarmanns.

Syndu adgét pegar skiljur og pipur eru opnadar. Athugadu
prysting/gas & l6gninni.

Tryggou loftraestingu i skilju eda réri sem unnid er inni f.

Opnadu lagnir vel og blastu ar peim til ad losna vid gas og til ad
keela og purrka lagnir.

Notadu surefnismeeli pegar pu vinnur inni i I6gnum.

Pegar pu vinnur vid rafbunad, sérstaklega keaeliviftur, skaltu laesa
rofa med persénulas.

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

UPPHLEYPING A BORHOLU KREFST
SERFR/EDIPEKKINGAR

32
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3.4 DISELSTOPVAR

Geettu varudar og hreinlaetis vid umgengni a olium og
66rum efnum mea tilliti til elds- og slysahaettu.

Medferd & opnum eldi i navist eldfimra efna er stranglega
bdnnud.

Geettu varudar vio oliuafyllingar.

Kynntu pér hvernig loka ma fyrir oliu fra adaltanki ef upp
kemur leki i 16gn.

Geettu varudar i nalaegd vid keeliviftur, paer eru oft
sjélfstyroar.

Syndu adgat vegna Utblasturs fra vél i gangi.

3.5 KYNDISTOBVAR
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Tryggou ad ekki sé haegt ad gangsetja kerfi 8 medan a
vinnu stendur.

Tryggou ad prystingur sé fallinn og rér og binadur teemdur
aour en vinna hefst.

Geettu pess ad varmaskiptar og rafkatlar hafi kélnad
naegjanlega aour en pu hefur vinnu.

Notadu vidurkenndan rafbinad vid vinnu i kétlum og
préngum rymum.

Geettu varudar og hreinleetis vid
umgengni & olium og 66rum
efnum med tilliti til elds og
slysaheettu.

Medferd & opnum eldi i navist
eldfimra efna er stranglega
bdnnud.

Geettu fyllstu varadar vid
oliuafyllingar.

SLYSIN GERA EKKI BODP A UNDAN SER



4 HITAVEITUR
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4.1 ALMENNT

Haféu eftirfarandi i huga vid vinnu vid heitt vatn:

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

Notadu videigandi persénuhlifar, 6ryggisbinad og &hold.

Geettu pess sérstaklega ad skofatnadur verndi fyrir heitu
vatni.

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

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

Tryggou ad ekki sé unnt ad hleypa a I6gn 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.

OFT GETUR GUFA BIRGT SYN
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ALMENNT FRH.

Notadu surefnismaeli adur en farid er inn i lokud rymi til ad
tryggja oryggi.

Vi@ 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.

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

Gufa getur birgt syn og valdid haettu.
Ef heetta er & ad brennisteinsvetni H,S safnist saman:
- Vertu undir eftirliti annars starfsmanns.

- Berdu H,S vidvorunarmeeli sem gefur vidvorun ef ad
styrkur nalgast haettumork.

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

Vertu ekki i flaksandi fotum vid vinnu.

Hafou sérstaka adgat pegar pu ferd um stiga.

HEITT VATN BRENNIR !



Lagnavinna

@ SAMORKA
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Fylgdu leidbeiningum um skurdgroft i kafla 1.7.

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

Geettu varudar vid suduvinnu og notadu videigandi
Oryggisbunad.

Geettu ad godri loftraestingu vid samsetningavinnu og medferd a
haettulegum efnum.

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

Tryggou ad ekki sé unnt ad hleypa & légn medan & vinnu
stendur.

Notadu avallt virofna sléngu og haprystitengi vid
ahleypingar og loftteemingar.

Ef rafmagnsstrengir eru ordnir mjukir af hita skaltu bida
par til rafmagnsfagmadur heimilar vinnu vid lagnir.

EKKI'VELDUR LASTUR LOKI BRUNA
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@ SAMORKA
Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

Lagnavinna frh.

o  Geettu pess vid deelingu ad heitt vatn fari beint i nidurfall,
ef pvi er vid komid.

e Syndu adgét pegar lagnir eru frystar med fljétandi
kéfnunarefni. Fljotandi k6fnunarefni er mjog kalt eda
um -180 °C og getur valdid alvarlegum likamsskada.

e Syndu adgat pegar unnid er med kdfnunarefni og kolsyru.
Beedi efnin geta safnast fyrir i skurdum og valdid
kdfnun.

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

e DPér er 6heimilt ad vinna vid asbest nema ad pu hafir sott
namskeid vidurkennt af Vinnuetftirliti rikisins.

e Fylgdu reglum fyrirteekisins um vinnu vid asbest og notadu
videigandi persénuhlifar.

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

FYRIRHYGGJAN HINDRAR MARGAN
HOFUBVERKINN




Vélavinna

@ SAMORKA
Samidk orku- og veitufyrirtaekja

Geettu itrustu varudar vid herslu a deelupakkdésum.

Ekki vinna vid deelu eda métor i gangi, nema pu sért ad
herda deelupakkddsir.

Taktu Gt rofa, merktu hann a éruggan hatt og leestu med
persénulas ef pad er mégulegt vegna vinnu vid deelu eda métor.

Vertu ekki i flaksandi fotum vid vinnu.

KOMUM HEIL HEIM AD KVELDI
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@ SAMORKA
Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

4.2 APVEITUADAR OG LOKAHUS

Vertu vakandi fyrir haettum & ofanflédum og haféu
medferdis videigandi 6ryggis- og neydarbunad.

Vertu sérstaklega & vardbergi gagnvart haettu &4 heitum
vatnsésa jardvegi og notadu videigandi hlifdarfatnad.

Tryggou ad dviokomandi geti ekki breytt st6du loka.

4.3 MIDLUNARTANKAR OG DZALUSTOBVAR

Geettu varudar vio haprystipvott og notadu videigandi
personubhlifar.

Notadu réttan binad vid haprystipvott og tryggdu ad hann
sé i lagi.
Kynntu pér 6ryggisleidbeiningar efna fyrir notkun.

ALLT ER GOTT SEM ENDAR VEL



4.4 DREIFIKERFI OG BRUNNAR

SAMORKA

Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

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

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

Lystu avallt vel ofan i brunn og geettu ad vatni adur en pu
ferd nidur.
Hafdu sérstaka adgat pegar pu ferd um prep brunna.

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

HVER TRAPPA ER ANNARRI LAEGRI
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5

@ SAMORKA
Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

VATNSVEITUR

5.1 ALMENNT

Hafou eftirfarandi i huga vid vinnu vid vatnsveitur:

41

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim heettum sem upp
geta komid vio hvert verkefni (ahaettugreining/ahaettumat).

Notadu videigandi personuhlifar, 6ryggisbinad og &hold.

Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarblunadar a verkstad
og tryggou ad flottaleidir séu greidfeerar.

Tryggou ad ekki sé unnt ad hleypa & légn medan & vinnu
stendur.

Ef vinna parf vio kaldavatnslégn fyrirvaralitio skal loka fyrst fyrir
heita vatnid til ad koma i veg fyrir brunaslys hja notendum.

Fylgdu reglum um merkingu vinnusveeda (www.vegagerdin.is)
og gakktu pannig fr4 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
aheettulaus verkefni.

Notadu surefnismaeli adur en farid er ofan i lokud rymi til ad
tryggja oryggi.

Vi@ véla- og lagnavinnu gilda almennar 6ryggisreglur i kafla 1.
Vertu ekki i flaksandi fétum vid vinnuna.

Hafdu sérstaka adgat pegar pu ferd um stiga.

HREINT VATN — HEILBRIGD bJOD



@ SAMORKA
Samidk orku- og veitufyrirtaekja

Lagnavinna

Fylgdu leidbeiningum um skurdgroéft i kafla 1.7.

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

Geettu varudar vid suduvinnu og notadu videigandi
Oryggisbunad.

Geettu ad godri loftraestingu vid samsetningavinnu og medferd
haettulegra efna.

Ef astand lagna er varhugavert skaltu lata hlutadeigandi
adila strax vita.

Tryggou ad ekki sé unnt ad hleypa a l6gn medan a vinnu
stendur.

OPNA MA LOKA, EF LEYFT ER
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@ SAMORKA
Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

Lagnavinna frh.

Hafdou adgat pegar lagnir eru frystar med fljotandi
koéfnunarefni. Fljotandi k6fnunarefni er mjog kalt eda
um -180 °C og getur valdid alvarlegum likamsskada.

Syndu adgét pegar unnid er med kdfnunarefni og kolsyru.
Beedi efnin geta safnast fyrir i skurdum og valdid
kofnun.

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

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

Pér er ekki heimilt ad vinna vid asbest nema ad pu hafir
sott namskeid viourkennt af Vinnuettirliti rikisins.

Fylgdu reglum fyrirtaekisins um vinnu vid asbest og notadu
videigandi personuhlifar. Notadu hjalm, andlitshlif, hanska og
svuntu pegar pua vinnur vid ad pétta samskeyti med bradnu blyi
(blypdkkun).

VATN ER GOTT



Vélavinna

@ SAMORKA
Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

Geettu itrustu varudar vid herslu a deelupakkdésum.

Ekki vinna vid deelu eda métor i gangi, nema vid herslu
deelupakkddsa.

Taktu Gt rofa, merktu hann a éruggan hatt og leestu med
persénulas ef pad er mdgulegt vegna vinnu vid deelu eda métor.

DROPINN HOLAR STEININN
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@ SAMORKA
Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

5.2 VATNSTOKUSVAEDI

e Vertu vakandi fyrir haettum & ofanflédum og haféu
medferdis videigandi 6ryggis- og neydarbinad.

e Vertu undir eftirliti annars starfsmann vid storf vid opin
vatnsbol.

5.3 ABVEITUADAR OG LOKAHUS

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

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

5.4 MIDLUNARTANKAR OG DALUSTODBVAR

e  Geettu varudar vid haprystipvott og notadu videigandi
personubhlifar.

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

e Kynntu pér dryggisleidbeiningar efna aour en pu notar
pau.

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

PAD ER OF SEINT Ab BYRGJA BRUNNINN
PEGAR STARFSMADUR ER DOTTINN OFAN |
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5.5 DREIFIKERFI OG BRUNNAR

@ SAMORKA
Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

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

Sannreyndu ad loftrasir séu gédar og ad lok a [omum geti
ekki skollio aftur.

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

Hafdu sérstaka adgat pegar pa ferd um prep brunna.

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

I LYGNU VATNI ER OFT LANGT TIL BOTNS
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@ SAMORKA
Samidk orku- og veitufyrirtaekja

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 (ahaettugreining/ahsettumat).

Notadu videigandi personuhlifar, 6ryggisbinad og &hold.

Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarblnadar a
verkstad og tryggdu ad fl6ttaleidir séu greidfeerar.

Tryggou ad ekki sé unnt ad hleypa a l6gn medan a vinnu
stendur.

Fylgdu reglum um merkingu vinnusveeda (www.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 eftirlits-
ferdir og aheettulaus verkefni.

Vertu ekki i flaksandi fotum vid vinnuna.

Hafou sérstaka adgat pegar pu ferd um stiga deelustddva.

SVO LENGI LARIR SEM LIFIR



ALMENNT FRH.

SAMORKA

Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

Notadu surefnismeeli adur en farid er ofan i lokud rymi til
aod tryggja oryggi.

Vid véla- og lagnavinnu gilda almennar oryggisreglur {
kafla 1.

Mikill fjoldi 6synilegra sjukdémsvaldandi 6rvera er i
fraveitukerfinu. Geettu fyllsta hreinlaetis og pvodu hendur
vel eftir vinnu.

Notadu videigandi éndunargrimu (P3) vid prif & brunnum
og deeluprom.

Ef grunur er & ad loft sé€ mengad skaltu nota blasara.

Faou radgjof um bélusetningar gegn sjukdémsvaldandi
orverum hja trinadarleekni/héradslaekni.

FARDU EFTIR REGLUM ANNARS
LENDIRBU | DJUPUM SKIT !
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@ SAMORKA
Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

e Fylgdu leidbeiningum um skurdgroft i kafla 1.7.

Lagnavinna

e Adur en pa hefur vinnu vid tengingu/ aftengingu heimaedar
vid huskerfi eda meelaskipti skaltu tengja leidnikapal par a
milli par sem vid a.

e  Geettu vartdar vid suduvinnu og notadu videigandi
Oryggisbunad.

o  Geettu ad godri loftraesingu vid samsetningavinnu og medferd a
haettulegum efnum.

o  Geettu pess ad vir sé i goou astandi pegar unnid er vid
utdrétt & heimsedum.

e Kannadu sérstaklega legu strengja og stokka annarra
veitna pegar pu undirbyrd utdratt eda framkveemir
jaroboranir og skurdgroft.

TILKYNNTU STRAX UM ADSTADUR SEM
OGNAD GETA ORYGGI



Vélavinna

@ SAMORKA
Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

Geettu itrustu varudar vid herslu a deelupakkdésum.

Ekki vinna vid deelu eda métor i gangi, nema pegar pu ert
ao herda deelupakkddsir.

Taktu Gt rofa, merktu hann a éruggan hatt og leestu med
persénulas ef pad er mdgulegt vegna vinnu vid deelu eda
moétor.

ENGINN VEIT HVAD ATT HEFUR
FYRR EN MISST HEFUR
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@ SAMORKA
Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

6.2 HREINSI- OG DALUSTODVAR

e  Geettu vartdar vid haprystipvott og notadu videigandi
personubhlifar.

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

e Kynntu pér 6ryggisleidbeiningar efna fyrir notkun.

e Tryggdu ad dvidkomandi geti ekki breytt stodu loka.

6.3 FRAVEITULAGNIR OG BRUNNAR

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

e Sannreyndu ad loftrasir séu gddar
0g ao lok geti ekki skollid aftur.

e Lystu avallt vel ofan i brunn og
geettu ad vatni &dur en pu ferd
nidur.

e Hafdu sérstaka adgéat pegar pu
ferd um prep brunna.

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

OF SEINT ER AD BYRGJA BRUNNINN PEGAR
BARNID ER DOTTID OFAN |
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@ SAMORKA
Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

7/ HEILSA

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

pad er stefna fyrirtaekisins ad huga vel ad heilsueflingu a vinnustad
enda eru starfsmenn fyrirteekisins i vandasémum stérfum sem oft
fylgir mikio alag.

7.1 LIKAMLEG HEILSA
e Maelt er med ad starfsmenn fari reglulega i heilsufarsskodun.

e Ef ahaettumat leidir i lj6s haettu & heilsutjoni i vinnunni attu rétt
a heilsufarsskodun i samraemi vid pad.

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

Reykingar
e Reykingar beinar og ébeinar auka m.a. likur & krabbameinum,
hjarta- og 6ndunarfaerasjukdémum.

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

e Efpu villt hjalp vid ad haetta ad reykja finnur pu gagnlegar
upplysingar a m.a. www.lydheilsustod.is.

Afengi og vimuefni
¢ Neysla afengis og vimuefna eykur heettu & slysum.

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

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

e  DPu finnur freedsluefni um afengi og vimuefni m.a. a
www.lydheilsustod.is.

ALLT HEFUR AHRIF EINKUM VID SJALF
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Samskipti

@ SAMORKA
Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

7.2 ANDLEG OG FELAGSLEG HEILSA

Framkoma okkar hvort vid annad skiptir miklu mali vid ad tryggja

Oryggi og vellidan.

e Hrésadu vinnufélaganum pegar hann verdskuldar hros.
e Hafdu i huga ad hvers konar glannaskapur og hrekkir eru med

6llu 6videigandi.

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

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

e SOgur um vinnufélaga geta seert og skapad 66ryggi.

Lidur périllaivinnunni ?
Helstu einkenni alagstengdrar
vanlidunnar eru:

e preyta.

e Einbeitingatruflanir.

e  Skapbreytingar.

e Samskiptaerfidleikar.

e Depurd.

o Kvidi.

o Svefntruflanir.

bu finnur gagnlegar upplysingar um

gedraekt a www.lydheilsustod.is.
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SAMORKA

Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

Hvao er til rdda ?

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

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

% GEDPORDIN 10

. Hugsadu jakvaett, pad er léttara

. Hladu ad pvi sem pér pykir vaent um

. Haltu afram ad lera svo lengi sem pa lifir

. Leerdu af mistékum pinum

. Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina

. Fleektu ekki lif pitt ad 6porfu

. Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig

O ~N o B~ W =

. Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup
9. Finndu og raektadu hafileika pina

10. Settu pér markmid og lattu drauma pina ratast

AN
LYBHEILSUSTOR
<1a e

CUTENBERE 3 1215

VIDHORF ERU | HUGA FOLKS
PEIM MA BREYTA MED BREYTTRI HEGBUN
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@ SAMORKA
Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

7.3 HREYFING OG MATARZDI
Hreyfing og gott matareedi beetir l[idan og eykur Gthald i

leik og starfi.

Hreyfing og heefileg areynsla er naudsynleg hreyfum okkur
fyrir alla. allt hefur hrif

Hafdu i huga:

Veldu hreyfingu sem pér finnst
skemmitileg.

Notadu stigann, gefdu lyftunni fri.

Hjoladu eda gakktu & milli stada.

Leggdu bilnum adeins lengra i burtu.

Hreyfdu pig daglega i minnst 30-60 mindGtur.

Bordadu:

Greenmeti og avexti daglega.
Fisk tvisvar i viku eda oftar.
Groft braud og annan kornmat.
Fitu- og sykurminni mjolkurvorur.
Salt i hofi.

Lysi eda annan D-vitamingjafa.

Sykur, kdkur, saetindi, is, afengi og
gosdrykki i hofi.

Drekktu mikid vatn, oft & dag.

Taktu Ut eigid matareedi og sjadu hvar pa stendur. b finnur

ymsar upplysingar og sjalfsprof um matarsedi a heimasiodu
Lydheilsustddvar, www.lydheilsustod.is.

FARDU QT ADb GANGA MED HUNDINN PINN
POTT PU EIGIR ENGAN HUND



@ SAMORKA
Samidk orku- og veitufyrirtaekja

8 VINNUUMHVERFI
8.1 UMGENGNI

Er allt i r60 og reglu & pinum
vinnustad ?

R60 og regla:

o Allir hlutir eiga samastad.

e  Geymid ekki hluti & gélfum.
e  Gakktu fra 6llu eftir notkun.

e burrkadu upp strax ef hellist nidur.

G060 umgengni og snyrtimennska er mikilvaegur
oryggispattur med pvi ad:

e Hafa jakveed ahrif & 6ryggisbrag
og lidan folks.

e Studla ad feekkun 6happa og
slysa.

¢ Hvetja til vandadra vinnubragda.
e Beeta imynd fyrirteekisins.
e Auka nytingu rymis.

e Gera vinnustadinn aneegjulegri.

UMGENGNI LYSIR INNRI MANNI
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@ SAMORKA
Samidk orku- og veitufyrirtaekja

8.2 STODKERFI LIKAMANS

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

Adsteedum vid vinnu.

Ohentugum vinnustellingum eda hreyfingum.
Likamlegu erfidi.

Einhaefum, siendurteknum hreyfingum.
Skipulagi vinnu.

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

Hvao er til rdda ?

Tileinkadu pér goda likamsstodu.

Stilltu vinnuadstéduna pannig ad
vinnuhaed og vinnusvid henti pér.

Gott er ad sitja og standa til skiptis.
Notadu tyllistdla og léttiteeki ef haegt er.
Skiptu oft um vinnustellingu.

Vertu i gédum ském og fatnadi.

Taktu reglulega vinnuhlé.

Hreyfdu pig reglulega.

Notadu hentug hjalparteeki.

FORDASTU SKAPA MED GOPBRI
LIKAMSSTODBU



@ SAMORKA
Samidk orku- og veitufyrirtaekja

8.3 AD BERA SIG RETT AP
Rétt likamsbeiting er mikilveeg !

Nyttu pér ef pa getur fengid adstod teekja eda starfsmanna vid
aod lyfta og bera hluti.

Ef pu parft ad lyfta:

e Hugsadu um pyngd hlutarins
(< 25 kg).

e Hafdu gott bil a milli féta.

e Snudu beint ad hluthum og stattu eins
nélaegt honum og heegt er.

e Beygdu hné og mjadmir og haltu baki beinu.

e NA&du 6ruggu taki med beina olnboga og
slakar axlir.

e Lyftu med pvi ad feera likamspunga fra tam
aftur & heela.

e Réttu rélega Ur hnjam og mjédomum
samtimis.

e Fordastu siendurteknar lyftur.
Ef pa parft ad bera:
e Dreifdu punga jafnt & heegri og vinstri likamshluta.
e Hafdu byrdi sem neaest likama og bak beint.
e  Skiptu reglulega um hendi pegar byrdi er i annarri hendi.
o Notadu léttiteeki pegar heegt er s.s. hjélborur og trillur.

o  Gaettu pess ad pu sjéir vel fram fyrir pig og ad leidin sé
greio.

TILBREYTING ER GOP FYRIR LIKAMANN
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@ SAMORKA
Samidk orku- og veitufyrirtaekja

8.4 SKRIFBORDSVINNA

Skrifbord og stall
e Sittu bein/n i baki.
e  Breyttu oft um setstddu.

e Geettu pess ad badar iljar nemi flatar vid golf
eda notadu skemil pegar pu situr vid
vinnuborad.
]

Skjar og augnvernd
Stadsettu skjainn pannig ad:

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

e  Efri bran skjasins sé i augnhaed.
e Skjar sé u.p.b. armlengd fra likama.
e Skjarinn sé fyrir midju likama.

o Léattu fylgjast reglulega med sjoninni.

Mus og lyklaborod
e Stadsettu mus i sdbmu haed og lyklabord.

o Stadsettu lyklabord fyrir migju likama.

e Notadu vinstri og haegri hond til skiptis & mus.
e Lattu olnboga liggja slaka upp ad likama.

e Hafdu Ulnlid i midstdou.

TAKTU ABYRGD — HLUSTADPU A LIKAMANN
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9 VIDBROGD VID SLYSUM

9.1 RAFMAGNSSLYS

Grundvallarreglurnar eru:

e Tryggdu Oryggi a vettvangi, rjafdu rafmagn ef naudsyn
krefur.

e Kalladu eftir hjalp i 112.
e Veittu skyndihjalp.
e Veittu andlegan studning.

Notadu hjartastudteeki i hjartastoppi ef pad er til stadar.

RKI — Leidbeiningar i skyndihjélp

Ef rafmagnsutleysing hefur ordid og félk slasast er 6heimilt ad
setja rafmagn a ad nyju nema i samradi vid bjérgunaradila.

Bruni af véldum rafmagns getur verio:
Rafbruni (snerting): Rafstraumur fer i gegnum likamann.
e Averkar & inn- og Gtgéngustad straumsins.

e Innri averkar geta verid alvarlegir p6 ad
yfirbordséaverkar virdist smaveegilegir.

Ljésbogabruni (leiftur): Vio skammhlaup getur myndast
ljésbogi sem getur valdid bruna & hud, rafsudublindu,
augnskada og kveikt i fatnadi.

Fordist notkun & Grum og skartgripum Ur malmi pegar unnid er
vid rafmagn.

Rafstraumur sem fer gegnum likamann getur truflad hjartslatt
og valdio hjartastoppi, bruna og 68rum averkum.

BETRA ER STUDP EN RAFSTUD
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Jafnvel veegt 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 a snertingar-
stadnum og berst sidan eftir honum pa leid sem
motstadan er minnst, um taugar og eedar, beinmerg,
sinar og védva.

Raflost

Averki af voldum rafstraums fer eftir:

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

Steerd snertiflatar.

Timalengd snertingar.

Vidbroéga vid raflosti

Hringdu i 112.
Kannadu 6ndun og blodras.
Kannadu hals- og/eda hryggaverka vio fall.

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

Keeldu brennda svaedid med koldu vatni i minnst 20
minGtur og heekkadu hitastig vatnsins smam saman
upp i 15-20°C.

BU6&u um sarid med hreinum umbadum.

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

OFT LEIDIR OHAPP TIL ORORKU
POTT SIDAR VERDI
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Ef einn af eftirfarandi pattum & vio 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 brunaséar.
Synir einkenni taugaskada (t.d. I6mun).

Haspenna

Lifshatta

BERIDP VIRPINGU FYRIR PESSU MERKI !
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9.2 RAFMAGNSSLYS FYRSTU VIDBROGD
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9.3 VIDBRAGDSFERLI

Tryggou oryggi

Hringdu i

EINN-EINN-TVEIR

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

Stodvadu blaedingu .
meod pvi ad prysta -
a blaedingarstad

Veittu andlegan studning
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Samidk orku- og veitufyrirtaekja
+ Raudi kross islands

GETUR bl HJALPAD
.. BEGAR A REYNIR?

Leidbeiningar 1 skyndihjalp
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9.4 SKYNDIHJALP
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@ SAMORKA
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10 SKRANING SLYSA OG OHAPPA
Starfsmenn skulu sja til pess ad 6ll slys og 6hdpp séu
skrad.

Varodveittu ummerki a slysstad vegna rannséknahagsmuna.
Tilkynntu um 6ll slys og 6hopp til 6ryggisfulltrda og yfirmanns.
Slys og 6hopp skal tilkkynna & eftirfarandi hatt:

e Alvarleg slys tilkynnist Vinnueftirliti rikisins innan
sOlarhrings og Tryggingastofnun rikisins.

e Onnur slys tilkynnist Vinnueftirliti rikisins innan 14 daga.

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

e Mengunarslys tilkynnist Umhverfisstofnun eda
heilbrigdisetftirliti viokomandi sveitarfélags.

Eydublad Vinnueftirlitsins fyrir tilkynningar vinnuslysa ma finna a
www.vinnueftirlit.is , Tilkynning um vinnuslys*.

Eydublad Neytendastofu fyrir tilkynningar um rafmagnsslys ma
finna & www.neytendastofa.is ,Skyrsla um heettu — og

neydarastand”

H
i
i

TR o oy
o § ¥
I

i
!

il

;i]

UPPLYSINGAR ERU AUBLIND
69



@ SAMORKA
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11 VIDBROGP | NEYD

11.1 RYMINGARAZATLUN / FLOTTALEIPIR

Kynntu pér yfirlitsmyndir af fléttaleioum/rymingu
vinnustadarins.

Tryggou ad fléttaleidir séu greidfeerar.
Taktu patt i sefingum. ‘E
Kynntu pér stadsetningu maetingarstadar.

Kynntu pér vidbragdsaesetlanir.

11.2 ELDSVODBI OG ELDVARNIR
Kynntu pér:

Rétt vidbrogo vio eldsvoda.

Stadsetningu slokkviteekja og
brunaslanga.

Medferd slokkvitaekja og brunaslanga.

—

Stadsetningu brunaboda.

HIj6d brunavidvérunarkerfis.

Fléttaleidir.

YFIRGEFDU BYGGINGUNA VID BRUNABOD
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Viovorun um eldsvoda

Starfsmenn skulu bregdast vid vidvérun um eldsvoda i

samraemi vid rymingaraaetiun.

Grunnvidbrogdin eru:

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

Yfirgefdu bygginguna eda slokktu
eldinn.

Mundu ad nota aldrei vatn a rafmagnsbuinad.

Stofnadu ekki 6ryggi pinu eda annarra i heettu.

Ryming i eldsvoda.

71

Ef reykur er framundan skaltu velja
adra leid.

Preifadu a lokudéum 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 pa lendir i reyk haltu pér sem neaest
golfi, t.d. med pvi ad skrida.

Notadu fléttagrimu ef han er til stadar.

AF LITLUM NEISTA VERDUR OFT MIKID BAL
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Kemst ekki ut

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

Lattu vita af pér:

- [ Neydarlinu 112.

- Utum glugga.

- Med banki eda hrépum.

Haltu r6 pinni og biddu bjérgunar.

Eftir ad komio er Gt

Fardu a meetingarstad eda oruggt sveedi, ekki vid
atgdnguleidir.

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

Fardu ekki inn fyrr en slokkvilid heimilar inngéngu.

SUREFNI HITI
O,

ELDSNEYTI

ELDUR BRENNIR OG REYKUR DREPUR'!
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Medferd slokkvitaekja

@ SAMORKA
Samidk orku- og veitufyrirtaekja

Kynntu pér notkun slokkviteekja.

Beindu ekki slokkviefni beint & 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 teeki tilkynntu pad
umsjénarmanni slokkviteekja sem sér um

ao senda pad i hledslu eins fljott og kostur
er. Upplysingar um slokkviteeki ma finna & www.shs.is.

11.3 VIDBROGPD VID VAVERKUM

(Hotanir, skemmdarverk, hrydjuverk, hermdarverk, spellvirki)

73

Veita athygli - stédva — skoda — vernda —
taka a moti adstod — byggja upp.
Vertu vakandi gagnvart 6edlilegu
astandi.
Haltu ré pinni.

Stofnadu aldrei eigin lifi eda heilsu i
heettu.

Skradu allt strax sem ad gagni geeti
komid.

Tilkynntu atburd til yfirmanns og/eda
Neydarlinu 112.

Beindu fjéImidlum til yfirmanna og/eda upplysingafulltria.

HLUSTID — SKYNJID — SKRAID
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11.4 JARDSKJALFTAR

Forvarnir

Kynntu pér forvarnir og vidbrogd vid jardskjalftum a heimasidu
Almannavarna www.almannavarnir.is og i simaskra.

e Stadsettu eda festu punga hluti og banad pannig ad
ekki stafi heetta af.

Séu likur a jardskjalfta
e Léattu vita.
e Faerdu pig & 6ruggt sveedi.

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

Vid jardskjélfta

e Yfirgefou mannvirkio eda
fardu i dyrageett, Ut i horn tveggja burdarveggja eda
undir bord.

e Fordastu binad sem getur fallid.

e Efpu ertvid vinnu i haed haltu pér & medan skjalftinn
gengur yfir.

e Efpuertivinnuiskurdi yfirgefou skurdinn ef pess er
kostur. Annars skaltu halda pig i midjum skurdi, skyla
hofoi fyrir hruni og halda jardvegi fra vitum.

KRJUPA — SKYLA — HALDA
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Eftir jardskjélfta

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

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

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

11.5 ELDGOS

Eldgos gera yfirleitt bod & undan sér en geta pé hafist
fyrirvaralaust. Kynntu pér leidbeiningar Almannavarna
www.almannavarnir.is og i simaskranni.

Heetta getur skapast vegna:
e Hraunrennslis.
o Oskufalls.
e Eldinga.
e Fld6da vid gos undir jokli.

Vid eldgos skalt pu:

e Fordast 6skufall og gufu sem byrgir
syn.

e Fordast lautir og laegdir vegna haettu a
eitrudum lofttegundum.

e Forda pér stystu leid Ur dskufalli med pvi ad fara pvert
4 vindatt.
e Setja upp hjalm og rykgrimu eda blautan kIt fyrir vitin.

OFT FER LOGN A UNDAN STORMI
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12 YMSAR UPPLYSINGAR

12.1 DAMI UM PERSONUHLIFAR OG
ORYGGISBUNAD

SAMORKA

Samtdk orku- og veitufyrirtaekja

Persdnuhlifar
e Oryggishjalmur
Heyrnarhlifar
Eyrnatappar
Oryggisgleraugu
- Gegn ryki og
6gnum
- Gegn geislum
Andlitshlifar
Ondunargrimur
- Med ryksium

- Meé lofthbirgdum
Hanskar

- Efnaheldir

- Hitapolnir

- Stunguheldir

- Til varnar titringi

Personuhlifar

Hlifdarermar
Oryggisskor/stigvél
Hnéhlifar
Ristahlifar
Legghlifar
Mannbroddar
Hlifoarvesti
Hitavesti
Hlifdarfatnadur

Endurskinsfatnadur
[/synileikafatnadur
(EN 471)

Brunapolinn/eld-
tefjandi fatnadur
(EN 531)

Huovorn
Rafsuduhlifar
Logsudugleraugu
Ryk- og kolasiur

Oryggisbunadur

e Oryggisbelti

o Liflinur

o Fallbelti

o Fallblakkir

o [StHd

e Oryggisgrindur
o Fléttagrimur

e Gasmeelar

e Bjorgunarvesti

e Bjorgunarhringur

e Haspennustong/
spennukanni

e Snjoflodayla
e Strengbyssa
e Oryggisnet

¢ Augnskolunar
bdanadur

o Hjartastudtaeki
o Reykkofunarteeki

BETRA ER AP VERA DUPADPUR EN DAUBDUR
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@ SAMORKA
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12.2 MIKILVAEGIR TENGLAR

Bokina ma finna i heild sinni & www.samorka.is

Athugasemdir og upplysingar: sa@samorka.is

L6ég um adbunad, hollustuheetti og 6ryggi a vinnustédum
nr 46/1980: www.vinnueftirlitid.is

Vinnuverndarstarf reglugerd nr. 920/2006:
www.vinnueftirlit.is
Kafli 1 Oryggi

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

Reglur um merkingu vinnusveeda: www.vegagerdin.is

Kafli 2 Rafmagnsoryggi

Rafmagnsoryggisstjornun: www.neytendastofa.is
Ordsending 1/84: www.neytendastofa.is
Meginradstafanirnar fimm: www.neytendastofa.is
Reglur um merkingu vinnusveeda: www.vegagerdin.is
Litamerkingar strengja: www.samorka.is

Kafli 7

Hollrdd um heilsuna: www.landlaeknir.is

Fraedsla um mataraedi og hreyfingu: www.lydheilsustod.is
Uppskriftir,_ www.syni.is

Upplysingar um gedraekt: www.lydheilsustod.is
Tobaksvarnir: www.lydheilsustod.is.

Fraedsla um afengi og vimuvarnir: www.lydheilsustod.is
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Kafli 8 Vinnuumhverfi
Likamlegt alag: www.vinnuetftirlit.is

Kafli 9 Vidbrégo vid slysum
Fraedsluefni um skyndihjalp: www.rki.is
Vidbrogo vid rafmagnsslysum: www.samorka.is

Kafli 10 Skraning slysa og 6happa
Eydublad Vinnueftirlitsins fyrir tilkynningar vinnuslysa ma finna a
www.vinnueftirlit.is , Tilkynning um vinnuslys*.

Eydublad Neytendastofu fyrir tilkynningar um rafmagnsslys ma
finna & www.neytendastofa.is ,Skyrsla um heettu — og

neydarastand-

Kafli 11 Vidbrogo i neyd

Forvarnir og vidbrogd: www.almannavarnir.is
Leidbeiningar um notkun slokkviteekja: www.shs.is
Neydarsamstarf raforkukerfisins NSR: www.nsr.is
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