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1. AVARP GZAPA- 0G ORYGGISSTJORA

Mér er annt um pitt éryggi !

Mannaudur HD er su audlind sem hvetur okkur afram og endurspeglar pau gildi sem fyrirtaekid starfar eftir:

Virding - Samvinna - Sidferdi - Fagmennska

Med pvi ad taka pér tima til ad lesa pessa handbdk og hugsanlega benda okkur & hvad betur megi gera, pa ert pu einmitt
manneskja sem vid viljum hafa i okkar urvalslidi.

Lidsheild sem vinnur ad stodugum umbdtum og leggur dherslu 4 6ryggi og heilsu félks i sinu nanasta umhverfi.

Vid skipuleggjum vinnuna med pad ad leidarljési ad vid komum 6ll heil heim i lok vinnudags. betta gerum vid med pvi ad
vera a verdi gagnvart pvi sem skiptir mali, Iata adra vita hvad pad er, hvernig vido gerum pad og hvers vegna.

Eins og fagfolk veit, pa er betra ad staldra vid, hugsa og skipuleggja hlutinn vel og gera hann einu sinni heldur en ad ana af
stad og purfa ad laga pad sem urskeidis for.
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2. OHUG: ORYGGI - HEILSA - UMHVERFI - GZDI

Tilgangur OHUG-stefnu

Med stefnu pessari vill HD ehf. tryggja stodugar umbaetur i geeda- og 6ryggismalum hja fyrirtaekinu m.a. med pvi ad leggja
aherslu a vel skilgreinda verkferla og gegnseei i daglegum rekstri fyrirtaekisins.

HD litur & pad sem skyldu sina ad tryggja 6ryggi og heilbrigdi starfsmanna og vidskiptavina a vinnustad sinum a sem bestan
hatt. HD ehf. hefur krofur, dreidanleika og ardsemi ad leidarljdsi til ad tryggja arangursrikt starf.

Vid leggjum mikla aherslu & samvinnu til ad na fram hagkveemustu lausn fyrir alla adila.

Abyrgdaradilar
Oryggi
Vidskipta- |- ‘ ‘ Heilsa
vinir ) Umhverfi
Gaedi

e  Stjorn HD ber abyrgd 4 OHUG-stefnu fyrirtaekisins.

e Gada- og 6ryggisstjori ber dbyrgd 4 innleidingu geeda- og 6ryggisstefnunnar.

e  Gezeda og Oryggisrad ber dbyrgd 4 ad ryna 6ll fravik og abendingar sem tengjast stefnunni .

e Allir starfsmenn fyrirtaekisins bera dbyrgd 4 ad fylgja vinnuferlum sem tryggir framkveemd geeda- og 6ryggisstefnu.
o Verkefnisstjorar bera abyrgd a ad kynna gaeda- og 6ryggisstefnu HD fyrir samstarfadilum og undirverktokum.

e  Samstarfsadilar sem og undirverktakar bera dbyrgd & ad fylgja vinnuferlum sem tryggja framfylgni stefnunnar.

2.1. OHUG stefna

e Tryggja 6ryggi og heilbrigdi starfsmanna og vidskiptavina 4 vinnustad 4 sem bestan hatt.

e Lagmarka neikveed umhverfisahrif af starfsemi fyrirtaekisins.

e Uppfylla avallt krofur og vaentingar vidskiptavina og starfsmanna um fagleg vinnubrogd.

e  Hamarka gadi peirrar voru og pjénustu sem fyrirtaekid innir af hendi med aherslu & ad starfa eftir alpjédlega vottudu
geedastjornunarkerfi.

e Tryggja ad lagalegum krofum sem tengjast starfsemi fyrirteekisins sé fylgt.

e Vinna ad stodugum umbdtum a stjornkerfum fyrirtaekisins med pad ad leidarljési ad hamarka:
= gaeli peirrar voru og pjonustu sem fyrirtaekid innir af hendi.
= 0Oryggiog heilsu starfsfélks og vidskiptavina a vinnustodum fyrirtaekisins.
. vistveena starfsemi m.t.t umhverfisstjérnunar.
= arangursrikt samstarf sem leidir til hagkveemni i rekstri og stjornun

2.2, OHUG markmid

e AQ uppfylla dvallt krofur og veentingar vidskiptavina og starfsmanna um fagleg storf.

e  Ad vera leidandi @ peim svidum sem fyrirtaekid starfar a.

e AQ beita vidurkenndum adferdum i 6ryggis og gaedastjornun par sem allir starfsmenn taka virkan patt i ad vinna stédugt ad
endurbdtum.

e Ad hvetja, efla og vidhalda fagpekkingu medal starfsmanna.

o AQ upplysingastreymi sé eins og best verdur 4 kosid.

e AQd veita starfsmdnnum gott og 6ruggt vinnuumhverfi og stydja frumkvaedi peirra.

e Ad einsetja sér ad haga rekstri pannig ad 6ryggi vidskiptavina og starfsfolks verdi tryggt 4 sem bestan hatt.

o Allar adgerdir til ad fyrirbyggja slys eda heilsutjon hafa algjoran forgang fram yfir venjuleg storf.

e Enginslys.
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3. ALMENNAR SKULDBINDINGAR

3.1.  Oryggisrad

o . . Abendingar

Oryggisrad leitast vid ad tryggja i gegnum heimasidu Hamars geta allir sent inn abendingar
Oruggt og heilsusamlegt

starfsumhverfi sem jafnan er i

samreemi  vi6  félagslega og Fyrri fundargerd, fravik og Samraeming & reglum um
teknilega préun i pjédfélaginu. abendingar starfsmanna, uttektir, adbunad, hollustu, 6ryggi og

Urbaetur o.fl. tengt 6ryggismalum umhverfi & vinnustad

Oryggisnefnd tryggir, eftir bestu
getu, skilyrdi fyrir pvi ad oll vinna

fyrirtaekisins sé i samraemi vid
OHUG krofur fyrirtaekisins og OHUG
uppfylli gildandi 16g og reglur. Gaeda- / Oryggisstjori rynir og kallar rad saman
Oryggisréé-heldur reglullega Tun-di', . Oryggisvéraur
cl)g- aldrei SJaIdnz?r o{en lelr'nu sinni a Oryggistrinadarmadur - Stafsmenn
ari par sem allir i radinu koma Samskipti vid

X . .. Fylgir eftir ad 6ryggis- Vinnueftirlit rikisins, .
ﬁamar.L lRalélé .fer yfir ol og heilbrigdisaaetlun framfylgd og eftirlit med 'Alllrstalrfsmenn.bera'
oryggismal, dbendingar og annad fyrir vinnustad sé Bryggis- og abyrgd & ad fylgja eftir
sem upp hefur komid innan framfylgt heilbrigdisasetiun a O] S REITES

fyrirtaekisins. \ vinnustad /

Hafid hugfast ad betur sja augu en
auga. bvi eru allar dbendingar vel
pegnar.

3.2. Skyldur vinnuveitanda

AQ tryggja ad geett sé fyllsta 6ryggis, g6ds adbunadar og hollustuhatta a vinnustad pannig ad par séu I6gum og settum reglum
um vinnuvernd framfylgt.

AJ gera starfsménnum sinum ljést pa slysa- og sjukddmahzettu sem kann ad vera bundin vid starf peirra.
Sja um ad starfsmenn fai naudsynlega kennslu og pjalfun til ad framkvaema storf sin @ pann hatt ad ekki skapist haetta af.
AQ fara ad akvaedum laga og reglna um ad veita 6ryggistrunadarménnum og vinnueftirliti upplysingar.

Taka patt i samstarfi um 6ryggismal og lata fyrirteeki sitt gegna peirri upplysinga- og tilkynningarskyldu sem par eru akvaedi
um.

Tryggja ad breytingar & vinnuadstodu, vegna nyrrar tekni, tekja eda annarra
utanadkomandi adstaedna, séu i samraemi vid reglur um adbunad, hollustuhaetti og
Oryggisradstafanir.

Gera reglulega uttekt 4 astandi vinnustadarins sem tryggir ad hann sé i samraemi G@t A ga[ety C@ﬂ@@fﬂ?

vid reglur um adbunad, hollustuhzetti og 6ryggisradstafanir.
i

Skipuleggja vinnu a@ pann hatt ad pjalfun og kunnatta starfsmanna dsamt 66rum
skipulagspattum geri vinnustadinn oruggan.

Hvetja starfsmenn, sem hafa reynslu i 6ryggismdlum ad vinna i samraemi vid
oryggis-, heilbrigdis- og umhverfisazetlun HD og vera leidandi og hvetjandi til ad
adrir starfsmenn a vinnusvaedinu fylgi pvi fordaemi.

Tilkynna um slys eda eitranir & vinnustad til l6greglu og Vinnueftirlits rikisins
simleidis svo fljott sem verda ma.

Alvarleg slys sem valda averka, sem geta leitt til langvinns heilsutjons, skal tilkynna Let's Heaﬁ Ah@ut It'
'

strax. Onnur slys skulu tilkynnt Vinnueftirliti rikisins a par til gerdu eydubladi ef pau
valda fjarvist a.m.k einn dag auk slysadagsins.
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3.3.  Skyldur verkstjora

Verkstjéri er daglegur stjérnandivinnu a vettvangi og gegnir lykilhlutverki vid ad skipuleggja vinnu i samraemi vid 6ryggiskrofur

Verkstjéri sér um ad allur banadur sé vidurkenndur og 6ruggt skipulag sé rikjandi 4 peim vinnustodum sem hann hefur umsjon
med. Hann er fulltrdi atvinnurekandans a vinnustad og fer i daglegu starfi sinu med rétt til ad stjérna verkum. Hann ber pvi
abyrgd a ad framfylgja skyldum fyrirtaekisins sem snyr ad freedslu og pjalfun nylida, videigandi medferd varasamra efna,
midlun upplysinga og tilkynningaskyldu.

Verkstjori skal taka patt i samstarfi er midar ad auknu 6ryggi og betri adbunadi og hollustuhattum & vinnustad.

Verkstjori skal beita sér fyrir pvi ad starfsskilyrdi innan pess starfssvids sem hann stjérnar séu fullnaegjandi ad pvi er vardar
adbunad, hollustuhzetti og 6ryggi. Hann skal sja um ad peim radstéfunum sem gerdar eru i pvi skyni sé framfylgt.

Verdi verkstjéri var vid ad einhver pau atridi sem leitt geta til haettu a slysum eda sjukdémum, skal hann tryggja ad haettunni
sé afstyrt. Sé ekki haegt ad afstyra haettunni med pvi sem tiltaekt er a stadnum, skal hann umsvifalaust gera vinnuveitanda
vidvart.

34. Skyldur starfsfolks

Hver og einn starfsmadur skal kunna og skilja paer krofur, forvarnir og radstafanir sem
tilgreindar eru i pessari handbdk og starfa samkvaemt peim.

Starfsmenn skulu studla ad pvi, ad starfsskilyrdi innan verksvids peirra séu fullnaegjandi
ad pvi er vardar adbunad, hollustuhatti og 6ryggi. Einnig ad peim radstéfunum sem
gerdar eru til pess ad auka 6ryggi og baeta adbunad og hollustuhaetti sé framfylgt.

Starfsmadur sem verdur var vid agalla eda vanbinad sem leitt getur til skerts 6ryggis
eda lakari adbunadar eda hollustuhatta, sem hann getur ekki baett sjalfur ur, skal
umsvifalaust tilkynna pad o6ryggisverdi, Oryggistrinadarmanni, verkstjora eda
atvinnurekanda.

Ef fjarlaegja parf 6ryggishlifar eda annad tilsvarandi vegna vidgerdar eda nidursetningar
4 teeki eda vél, skal sa sem verkid framkvaemir umsvifalaust setja 6ryggisbinad a sinn
stad aftur eda gera adrar radstafanir, sem jafngildar eru, ad verki loknu.

Vid vinnu utan venjulegs vinnustadar starfsmanns, skal starfsmadur fara eftir peim
oryggisreglum sem gilda par auk pess sem fylgja skal reglum sem gilda um pad verk sem hann a ad vinna.

Telji starfsmadur radstafanir til ad baegja fra tiltekinni slysa- og sjukdémahaettu & vinnustad ekki vidhlitandi skal hann visa
malinu til umfjéllunar éryggisnefndar fyrirtaekis sé hun fyrir hendi eda til 6ryggistrunadarmanns/6ryggisvardar, en ella til
Vinnueftirlits rikisins.

Starfsmadur skal aldrei taka ad sér verkefni sem hann kann ekki eda skilur ekki. Skal hann fa leidbeiningar hja yfirmanni sinum.

Starfsmonnum er gert skylt ad taka patt i pvi samstarfi um 6ryggis- og heilbrigdismal innan fyrirtaekis sem lyst er hér i skyldum
fyrirtaekis p.e. kjésa 6ryggistrinadarmann sinn.

Skyldur starfsmanna eru afmarkadar vid prengri svid en skyldur stjérnendanna og varda einkum eigin vinnu og vinnubrégd.

Starfsménnum telst skylt ad fylgja oryggisreglum hvort sem par eru settar af
fyrirtaekinu , opinberum eftirlitsstofnunum eda raduneytum.

In Our Workplace...

Starfsmadur skal tilkynna oll slys og naestum slys, jafnvel pd ekki hljétist skadi af

Humor Is
peim. Appreciated. -
bar sem hzetta er a snertingu vid hreyfanlega hluti, er starfsménnum bannad ad vera Horseplay
i vidum fotum, med halsmen, hringi eda armbond (nema pau sem eru med Is..
neydarupplysingum). Starfsmenn med sitt har skulu verja pad med videigandi "‘}
radstéfunum. v @

g 3
Starfsmenn sem eru med gangrad eda onnur rafknuin gerviliffaeri skulu greina %}
vinnuveitanda fra pvi. 2,
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3.5.

Oryggishegdun

5

Leikir, grikkir, ryskingar, eda ofbeldi af einhverju tagi sem trufla eda koma a évart eru bannadir.
Starfsfolki er med 6llu dheimilt ad framfylgja pjonustu i nafni fyrirtaekisins sem brytur 4 gildum pess:

Virding - Samvinna - Sidferdi - Fagmennska

Vid synum
samstarfsfélki og
vidskiptavinum avallt
virdingu i 6llum

Vid tokum upplystar
dkvardanir i samvinnu
vid videigandi
hagsmunaadila

Vidskiptahaettir okkar
skulu endurspegla
jafnrétti og
Ohlutbundid siéferdi

Vid leitumst avallt eftir
pvi ad syna fagmannleg
vinnubrégd sem
tryggja krofur
fyrirtaekisins sem og

Starfsfélki er ekki
heimilt ad piggja gjafir i
igildi peninga eins og
inneignakort, gjafakort

samskiptum. krofur vidskiptavina eda peningagreidslu.
okkar
|
3.6. Oryggisrad

Oryggisrad leitast vid ad tryggja 6ruggt og heilsusamlegt starfsumhverfi sem jafnan er i samraemi vid félagslega og taeknilega
préun i pjodfélaginu.

Oryggisnefnd tryggir eftir bestu getu skilyrdi fyrir pvi ad innan fyrirtaekisins sé haegt ad leysa dryggis- og heilbrigdismal |
samraemi vid gildandi 16g og reglur, i samraemi vid radleggingar adila vinnumarkadarins svo og radleggingar og fyrirmaeli
Vinnueftirlits rikisins.

Oryggisrad heldur fundi arsfjéréungslega, en oftar ef naudsyn krefst, og fer yfir 6ll pau dryggistengdu mal sem bera upp &
gdma a peirri stundu, dbendingar og annad sem upp hefur komid innan fyrirtaekisins.

Hafid hugfast ad betur sja augu en auga. bvi eru allar abendingar sem studla ad pvi ad nefndin geti leyst storf sin vel af hendi
vel pegnar.

3.7.  Oryggisstjori
Oryggisstjori er fulltrdi HD og tilnefndur af fyrirtaekinu.
Oryggisstjori skal annast dryggiseftirlit, pjalfun og fraedslu.

Oryggisstjori hefur 6timabundna tilnefningu.

3.8. Oryggistrinadarmadur

Oryggistrinadarmadur er fulltrdi starfsmanna & vinnustadnum og kosinn af peim.
Allir starfsmenn hafa kosningarrétt og geta komid med tillégur um starfsmenn, sem sidan er kosid um.
Vinnueftirliti rikisins skal tilkynnt um nidurst6du 4 valinu & sérstoku eydubladi sem peir leggja til.

Oryggistrinadarmann skal kjosa til tveggja éra i senn.

3.9. Hlutverk oryggis- triinadarmanns / vardar

Oryggisstjori og dryggistrunadarmadur eiga ad fylgjast med i sameiningu ad adbunadur,
hollustuhaettir og 6ryggi séu i samraemi vid 16g og reglur, og fylgt sé fyrirmaelum
Vinnueftirlit rikisins.

Know
There’s a Hazard

Fara eftirlitsferdir um vinnustadinn og adgeeta vélar og teekjabunad, haettuleg efni og ad
starfsadferdir stofni ekki lifi og heilsu starfsmanna i haettu.

Huga ad oryggisbunadi og notkun persdnuhlifa og astandi peirra.
Gaeta ad pjalfun og fraedslu starfsmanna med tilliti til hollustuhatta og oryggis.
Fylgjast med ad tilkynningarskyldu um vinnuslys og atvinnusjukdéma sé sinnt.

bekkja paer reglur og krofur um framkvaemd & 6ryggis-, heilbrigdis- og umhverfisdaetlun HD
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3.10. Afengi, lyf og reykingar

Oll neysla afengis og notkun lyfja sem ekki eru tekin skv. tilvisun fra laekni er med 6llu bénnud & verksteedum HD sem og
vinnusveedum.

Ef starfsmadur gerist sekur um ad brot a ofangreindri reglu, leidir slik vitaverd hegdun til tafarlausrar uppsagnar eda
brottreksturs hans af vinnusvaedinu.

HD askilur sér rétt til ad framkvaema afengis- og vimuefnapréf an fyrirvara.

Starfsmanni sem falid er ad vinna i haed eda vid dnnur varhugaverd verk skal greina verkstjora sinum fra ef hann er ad taka
lyfsedilsskyld lyf sem geta valdid svima.

Reykingar eru bannadar 4 ollum skrifstofum, starfsmannarymum, matsélum, vinnuskdrum, innanhdss vinnurymum og |
bifreidum HD .

Reykingar eru bannadar nalaegt eldfimum efnum.

3.11. Tilkynningaskylda

Ollu starfsfolki og verktékum HD er skylt ad tilkynna &l atvik sem leida til eda geta leitt til slysa. Allar tilkynningar skulu berast
rafreent med pvi ad nota dbendingakerfi 4 heimasidu fyrirtaekisins: www.hamar.is. Allar dbendingar sem berast eru ryndar af
gaeda- og Oryggisradi HD . Eftirfarandi listi er ekki teemandi en hafdur til hlidsjénar vid tilkynningar:

e  Slys (manntjdn, tjén a bunadi)

e Naestum slys / Ohapp (adstaedur, ahaettumat, hegdun, banadur, )

e Hrds —abending um gdd vinnubrogd, einhver er til fyrirmyndar

e Kvortun - fra vidskiptavini, frd samstarfsfélaga, fra pér?

e  Abending —tillaga um hvad megi gera betur

e  Birgi—er ekki ad afhenda a réttum tima, geedum, kostnadi, fa annan birgja?
e  Eftirlit med verki — uttekt og eftirlit er dbdtavant

e  Framkvaemd verka - 6fullnaegjandi vinnubrogd

e  Framleidsla - framleidslu galli, binadur bilar, afurd goéllud

e Hoénnun - breyting & hénnunar forsendum, vantar / éfullnaegjandi teikningar / hénnunargogn
e Innkaup — ekki farid eftir innkaupaferli, vitlaus afurd pontud

e Modttaka voru — ekki stadfest med beidni, dtilgreint hvar/hvert skal afhenda

e Ryni-—Tilbod/Teikningar/skyrslur/uttekt véru : vantar ad ryna, hver a ad ryna?
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4. PERSONU HLIFPARBUNADUR

HD leggur til allan almennan hlifdar- og oryggisbunad. Verkstjori og 6ryggistrunadarmadur skulu sja til pess ad starfsmenn
noti avallt videigandi persénubhlifar.
Starfsmanni er med é6llu 6heimilt ad:

Breyta, skera Ur eda eiga a nokkurn hatt vid persénuhlifar eda ryra a@ annan hatt geedi 6ryggisbunadar sem starfsmadur hefur
undir hdndum s.s. merkja eda krota & oryggishjalma med tusspenna.

Verdi starfsmadur uppvis ad ofangreindu askilur HD sér rétt til ad endurskoda eda leggja i dém til pridja adila réttmaeti
slysabdta, veikindadaga eda danarbota vegna vinnuslyss sem haegt er ad rekja til athaefis starfsmanns.

4.1. Almennur vinnufatnadur

Starfsfolk skal klaedast vidurkenndum fatnadi uthlutad af HD ehf. vid storf sin. FALLING OBJECAS CAN BEBRUTAL
Starfsfolk ber dbyrgd & ad tilkynna yfirmanni sinum strax ef porf er 4 ad endurnyja /
fatnad.

4.2.  Oryggishjalmar
Skylt er ad nota 6ryggishjalma a 6llum verkstaeedum og framkvaeemdasvaedum HD
. Svaedi sem ekki eru hjalmaskyld eru merkt sérstaklega.

4.3.  Oryggisskor

Skylda er ad nota 6ryggisskd med staltd og sélavorn a ollum verksteedum og
framkvaemdasvaedum HD . Slitnum 06ryggisskom parf ad skipta Ut 4dur en peir
tapa oryggisgildi.

4.4. Heyrnarhlifar skylda

Heyrnarhlifar eda eyrnartappa verdur ad nota par sem farid er inn i vinnusali
verkstaeda og & framkvaemdasvaedum HD . Avallt skal fara eftir skyldunotkun heyrnahlifa par sem sérstaklega er merkt um
notkun peirra.

Havadi sem myndast pegar verid er ad hamra stalplotur getur farid upp i 160 dBA allt ad 1m fra upptokum.
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4.5.  Oryggisgleraugu

Notkun Almennra 6ryggisgleraugna er stadladur bunadur sem er tiltaekur 6llum peim adilum sem hafa heimild til ad fara inn
4 verkstaedi HD . betta & vid um starfsfolk, verktaka, vidskiptavini, samstarfsadila sem og alla pa adila sem hafa heimild til ad
fara inn & vinnusvaedi hja HD ehf.

Ldgmarks 6ryggiskréfur fyrir éryggisgleraugu

Oryggisgleraugu skulu uppfylla EN166 F stadal, pbola hahradaagnir og minnihattar hdgg. Dokk 6ryggisgleraugu eru leyfileg
pegar unnid er i sterkri sol.

Ekki er leyfilegt ad nota dokk gleraugu vid vinnu innandyra. Oljésnaem gleraugu med litudum glerjum eru bénnud innandyra
sem og adrar tegundir gleraugna med takmarkad ljéosnaemi. betta gildir lika um uppaskrifud gleraugu hja augnlaekni.

Starfsfélk sem purfa ad nota sjongler til ad leidrétta sjonstyrk skal nota eitt af eftirfarandi:

e Hlifdargleraugu yfir gleraugum. HD ehf. Utvegar pessi gleraugu starfsfélki ad kostnadarlausu, enda uppfylla pau allar
lagmarkskrofur.

e Gleraugu med hlifdarglerjum sem leidrétta sjon og med aféstum hlidarhlifum sem fullnaegja kr6fum vinnueftirlitsins eda
alpjédlegum stodum (t.d. BS EN 166, ANSI Z87.1 eda samsvarandi kréfum og er lyst par). Haegt er ad saekja um styrk fra
verkalydsfélagi sinu sem og styrk fra HD ehf fyrir pessum valkosti.

Athygli er vakin 4 pvi ad margar adstaedur kalla a aukin 6ryggisbunad umfram gleraugu, sem daemi skal dvallt nota andlitshlif
vid alla slipivinnu og rafsuduhjalm vid rafsuduvinnu. Noti starfsmadur 6ryggisgleraugu med styrk skal dvallt passa ad pau passi
vel bakvid andlitshlifar, grimur og rafsuduhjalma.

Vinna vidé mikla rykmyndun

Sé vinna par sem mikil rykmyndun er til stadar er 6leyfilegt ad nota linsur. bar skal nota hliféargleraugu sem forvarna pvi ad
rykagnir komist bakvid sjonglerid.
4.6. Andlitshlifar

Nota skal andlitshlifar vid alla slipivinnu an tillits til lengdar eda magns slipivinnu.

4.7. Rafsuduhjalm

Nota skal rafsuduhjalma vid alla rafsuduvinnu.

4.8. Ryk- og 6ndunargrimur

Videigandi dndunargrimur skal nota vid malningarvinnu og pegar unnid er med leysiefni og 6nnur efni sem geta gefid fra sér
haettulegar gufur.

Videigandi dndunarhlifar skal nota vid suduvinnu i préngum eda lokudum rymum. Avallt skal stadfesta hverskonar éndunarhlif
skal nota adur en vinna hefst i lokudu og / eda adprengdu rymi.

Rykgrimur skal nota par sem ryk er mikié og & 6drum st6dum par sem mengunarefni i lofti eru til stadar.

4.9. Hliféarvettlingar
Nota skal hlifdarvettlinga pegar verid er ad handleika hluti sem hafa groft yfirbord eda skarpar branir.
Nota skal vidurkennda rafsuduvettlinga pegar unnid er vid rafsudu.

Nota skal vidurkennda gimmihanska pegar unnid er vid @tandi hreinsiefni.

4.10. Skermingar

Sudumenn purfa ad setja upp faeranlegar skermingar, ef vinnusvaedi peirra er nzerri gonguleidum eda naleegt 60rum
vinnustédum.
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4.11. Fallvarnarbunadur og fallvarnir

Allir gangar, golf, tréppur eda pallar sem eru i meira en 1,8 m haed yfir j6rdu eda 6drum fleti skulu vera med handrid beggja
megin. Stadlad handrid er 1,2 m hatt med handlista, hnélista og taboradi.

begar unnid er fyrir ofan adra skal gera radstafanir svo ad félk ad nedan sé ekki i haettu (geti fengid fallandi hluti i hofud).
Metid hvort haetta sé ad 6vidkomandi hafi adgang ad svaedinu og gripid til videigandi radstafana til ad uUtiloka heaettu pridja
adila.

Avallt skal nota fallvarnabtinad par sem haetta er 4 falli og unnid er i yfir 1,8m had.

Svaedis- / flokks- / verkstjorar skulu tryggja ad starfsfolk sitt hafi hlotid
videigandi pjalfun i uppsetningu og notkun fallvarna.

Eftirtaldar adstaedur eru sérstaklega haettulegar:

o Naleegt évordum og opnum golf- eda pakbranum

o Nalaegt évordum holum eda gétum

e Nalaegt 6vordum skurdum,grunnum,géngum og lyftuopum

e Unnid er a 6fullgerdum samsetningum
(t.d. ofullgerdir verkpallar / vinnupallar)

e Ppegar unnid er 4 halu / stokku yfirbordi (t.d. steinflisapok,
trefjaplastpok og pakgluggar)

e bar sem steypumot eru dvarin

Festid fallvarnarbunad eingéngu 4 peim stad sem festipunktar eru. *

Athugid ad, lagmarks lengd milli snertifleti jardar ad festipunkti, er had
tegund og lengd liflinu. Athugid avallt hvort hzetta sé a pendul dhrifum

Stadfestid lengdir i samraemi vid uppgefnar forsendur i baklingum sem fylgja bunadi.

Sé porf & namskeidi eda frekari leidsogn vardandi fallvarnir og notkun fallvarnabunadar skal hafa samband vid geeda- og
Oryggisrad : ohug@hamar.is / dbendingakerfi & heimasidu www.hamar.is

Fallvarnarbuinadur er persénubuinadur starfsmanns, hver og einn starfsmadur ber abyrgd a ad yfirfara banadi fyrir og eftir
hverja notkun. Komi i 1jés galli eda verdi bunadur fyrir hnjaski skal hann strax tekinn ar notkun.

Hafid avallt i huga ad fallvarnarbelti dreifir punganum & mjadmagrindina sé pad rétt notad.
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Ef einstaklingur fellur i belti sem er ekki rétt stillt, dreifist
bungi fallsins ranglega a likamann og getur valdio
varanlegum skemmdum m.a. 3 hrygg og ,,milli fota“

Athuga belti hvors annars eda faid einhvern til ad yfirfara
beltio pegar pu ert komin i pad adur en verk hefst.

N /

Yfirfara fallvarnarbelti, liflinur og festingar adur en bunadur er settur upp. Fylgid eftirfarandi 6 skrefum pegar pid setjid
fallvarnabeltid & ykkur

1.

2.

3.

Haltu fallvarnarbeltinu uppi a axlarélunum og sjadu til pess ad leeradlarnar hangi lausar.

Settu handleggi gegnum axlardlar.

Tengdu brjdstol. Brjostdl skal sitja i midju brjdstbeini. Stilltu axlarélar pannig ad D-hringur a baki sé milli herdabladanna.
Togadu leerdlar fram pannig ad 6lin undir mjadmagrindinni sitji undir rasskinnum.

Tengdu og stilltu laerdlarnar pannig ad paer séu péttar. bad er videigandi slaki ef sléttur [6fi kemst undir dlina en alls ekki
krepptur hnefi.

Tengipunktur a baki (D-hringur) a ad sitja milli herdabladanna.
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5. STIGAR, TROPPUR OG VINNUPALLAR

Munid 3-punkta regluna : Starfsmadur skal avallt hafa 3 snertipunktar begar gengid er upp / nidur stiga og / eda tréppur.

5.1.  Stigar
Stigar sem notadir eru naerri rafmagnsleidurum skulu vera gerdir Ur einangrudu efni.
Stigar skulu vera lausir vid oliu, feiti og éhreinindi. Sama gildi um hanska og skésoéla starfsmanna.
Medan a notkun stendur skal stiginn hvila a@ 6ruggu undirlagi og stydjast vid badar stodir.
Stigar skulu vera nzegjanlega langir svo ekki purfi ad standa i efstu tveimur prepunum.

Starfsmadur skal avallt snda ad stiganum pegar hann er klifinn upp

eda nidur.

V Stadsetning 4
M undirstSou stiga Aldrei skal nota stiga i laréttri stodu, & vinnupéllum, i vinnulyftu, a
Ostodugum pollum eda vid hurdir sem gaetu opnast a pa.

Aldrei skal tengja tvo stiga saman.

Alla skemmda stiga skal taka ur notkun og tilkynna til verkstjéra.

“ Larétt fjarlaegd
L YaxL YixlL
(metrar) (metrar) (metrar)

8 2 2,7
10 2,5 3,3
12 3 4

14 3,5 4,7
15 3,75 5

5.2. Troppur
Troppur sem notadir eru naerri rafmagnsleidurum skulu vera gerdir Ur einangrudu efni.
Troppur skulu vera lausir vid oliu, feiti og dhreinindi. Sama gildir um hanska og skdsdla starfsmanna.

Medan & notkun stendur skal trappan hvila 4 6ruggu undirlagi, allir faetur hennar ad fullu opnir og laesingarbuinadur spenntur.
Skal hun standa a 6llum stodum.

Starfsmadur skal avallt snGa ad tréppunni pegar hin er klifinn upp eda nidur.

Alla skemmdar troppur skal taka ur notkun og tilkynna verkstjéra um paer.

5.3.  Vinnupallar
Vinnupallar skulu notadir vid vinnu sem ekki er haegt ad framkvaema fra golfi.

ihlutir vinnupalla skulu skodadir og yfirfarnir 4dur en vinnupallar eru settir upp, eda ef peir hafa ordid fyrir hnjaski sem hefur
ahrif 4 burd eda samsetningu pallanna.

fhlutir vinnupalla sem ekki standast skodun skal skipta ut fyrir uppsetningu.

Uppsetning og nidurtekt vinnupalla skal fara pannig fram ad starfsmenn séu ekki i haettu. Nota skal videigandi
fallvarnarbunad.

GoIf vinnupallsins skal vera einsleitt og pekja allan innri hluta pallsins, pad ma hvorki vagga né vera sleipt.
Vinnupalli skal komid tryggilega fyrir a traustu undirlagi.

Handrid skulu vera & 6llum hadum vinnupalls. Ef fjarleegja parf handrid vegna vinnu sem parf ad framkvaema skal nota
videigandi fallvarnarbunad.

Vinnupallar med hjdlabunadi skulu hafa laesingar @ 6llum hjélum. Verda pau ad vera laest pegar vinnupallur er i notkun.
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6. UMGEGNI VERKSTZADI 0G FRAMKVAMDASVADI

6.1. L60 og umhverfi
Umbhverfi vinnusvaedis og verkstaeda skal vera snyrtilegt og laust vid rusl og efnisafganga.

Avallt skal tryggja adgengi slokkvilids- og sjukrabila.

6.2. Golf
Golfum skal vera vidhaldid og i gédu asigkomulagi, hrein og laus vid éparfa binad og dét.
Ef opnanir eru i gélfi eda paki, skulu pau annad hvort vera lokud og pannig gengid fra lokuninni ad han geti tekid vid
hugsanlegu alagi, eda girt af med videigandi girdingum.

6.3. Gangvegir

Gangvegir, port og golf par sem umferd gangandi vegfaranda er skal haldid hreinum, i gédu asigkomulagi og 6hal.

Gangvegir skulu vera merktir eda afmarkadir.

6.4. Vinnustoo

Vinnustodvum skal haldid hreinum og i gédu asigkomulagi.

6.5. Tiltekt

Hreinsa skal vinnustédvar ad vinnu lokinni. Urgang og afgégnum skal komid fyrir &
videigandi stodum og flokkad i endurvinnslu.

Matsalur og salerni skulu hreinsud daglega.

6.6.  Hreinsun med haprystilofti

Hreinsun & gollum og starfsmonnum med haprystilofti er bénnud.

6.7. Geymsla i efnum
Efni til geymslu skal komid pannig fyrir ad pad hindri ekki Utganga og neydarbinad s.s. slokkvitaeki, brunasléngur,
rafmagnstoflur og gonguleidir.

6.8. Fragangur

Ganga skal snyrtilega fra framkvaemdasvaedi i verklok og skilti eda hindranir fjarleegdar pannig ad slys geti ekki hlotist af.

6.9. Urgangur og sorp
Rusl sem getur fokid um svaedid — t.d. pappir, plast o.s.frv. skal fjarleegja.

Spilli- og eiturefni —t.d. rafhl6dur, oliutdrgangur, oliumengadir hlutir, leysiefni og
oliumalning. bessi efni skulu fara i lokadan gam.

Lifreenn drgangur — fjarleegdur reglulega af vinnusvaedi.

Rusl sem getur valdid umhverfismengun s.s. i grunnvatni og andrumslofti. — t.d.
timburafgangar og malmar skal fjarleegt.

Adferdir vid s6fnun a rusli.

Stoér lokadur gadmur a vinnusvaedinu. begar gamurinn er ordinn fullur er hann
sendur a vidurkenndan mottokustad & sorpi til teemingar.

Spilliefnum er safnad i par til gerdan lokadan gam adur en pau eru send a vidurkenndan méttokustad fyrir spilliefni til
eydingar.

Lifraeenum urgangi er safnad i lokadan gam, sem er reglulega sendur til teemingar & vidurkenndan moéttokustad sorps.

Opnir gdmar & vinnusvaedinu. Flokkun & rusli fer fram vid gdmana, t.d. timbur i einn, jdrnaafgangar i annan o.s.frv. Aridandi
er ad rada vel i gdmana. begar peir fyllast eru peir sendir til teemingar a vidurkenndum maottékustad sorps.
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7. VINNUUMHVERFI

7.1.  Bunadur og taeki
Athugid avallt dstand taekis / bunadar fyrir hverja notkun. Komi i ljés galli eda bilun skal pad tilkynnt strax til yfirmanns.
Bunadur sem ekki ma vera i notkun (er biladur / parf ad fara i vidgerd), en geymist a verkstad, skal merkja med raudum mida
. OLAGI“.
Taeki / bunadur sem er i geymslu t.d. fyrir vidskiptavini skal merkja med appelsinugulum mida , i BID“

Sérhzefd teeki og bunadur, sem eiga ad fara i reglubundid vidhald, skulu bera graenan mida. Athugid avallt hvort pad sé kominn
timi a itarlegt vidhald med pvi ad skoda graena midann.

7.2.  Vinna vid vélbinad, Laesa-Merkja-Profa

Starfsmadur sem hefur i hyggju ad vinna vid vélbunad skal fyrst af 6llu sla Ut 6ryggjum
eda gera peer radstafanir sem parf til ad tryggja ad utanadkomandi adili geti ekki i
galeysi raest bunadinn og skapad med pvi slysahaettu.

Ganga skal fra merkingum i rafmagnstoflu, raesirofa eda starfsmadur settur a vakt ef
med parf til ad tryggja ad bunadur sé ekki dvart raestur.

7.3. Profun bunadar

Par sem profun bunadar stendur til/yfir skal sérstaka adgeeslu hafa og tryggja ad
proéfun vidkomandi bunadar valdi ekki pridja adila skada.

It's too late to lock and tag a breaker
7.4.  Rafmagn when you're on your way to meet your Maket!

Avallt skal syna adgat vid vinnu nélaegt rafmagnstaekjum eda hlutum sem moguleiki
er a ad hafi spennu.

Oll vinna vié rafbunad skal vera & dbyrgd 16ggilts rafidnadarmanns.
Rafmagnsverktakar skulu starfa samkvaemt l6ggiltu 6ryggisstjérnunarkerfi.

Sérstaka varud skal syna vid slitna og bilada jardstrengi, par til fullvist er ad peir séu
spennulausir og jardbundnir.

Allar tengingar vid rafveitu skulu unnar i fullri samvinnu vid vidkomandi orkuveitu.
Allur rafmagnsbunadur skal vera jar6tengdur, nema hann sé knuinn rafhl6dum.
Storf vid rafmagnsbunad skal vinna i skjéli fra sliemum vedrum og a purru undirlagi.

Rafsuduvinnu skal hagad pannig ad sudumadur fordist snertingu vid straumhlutann.
Sudumadur skal klaedast purrum suduvettlingum og 6ryggisskdm med gummiséla. Ef
sudumadur parf ad vinna i roku umhverfi skal hann vera i uppréttri stodu og standa a
purrum palli.

PROTECT your coworkers

7.5.  Gufur og eldfim gos

Voérur og bunadur sem gefur fra sér gufur eda eldfim gds ma ekki vinna med fyrr en verkstjoéri hefur
gefid leyfi.

7.6.  Gas og haprystiloft

prystihylki ma einungis nota i uppréttri stodu og peim komid pannig fyrir ad pau geti ekki fallid. peim

skal komid fyrir fjarri neistum og eldi. Haegt er ad nota skermingar.
prystihylki skulu flutt i grindum og skulu lokar tryggilega lokadir.
prystihylkjum skal halda fjarri hitagj6fum og mega ekki hitna meira en 50°C.

Skemmdar fléskur, rydgadar, floskur sem hafa ordid fyrir hnjaski eda paer sem hafa hitnad ma ekki nota og skal komid til
birgja an frekari tafa. Sama gildir um fléskur par sem lokar eru pad stifir ad verkfzeri parf til ad opna paer.
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brystihylki sem ekki eru i notkun skulu geymd i uppréttri stodu par sem ekki er haetta 4
ad peer geti fallid. Find Potential Fire Hazards

Surefnisfloskur skulu geymdar fjarri eldfimum efnum. Prépangas floskur sem ekki eru i
notkun skulu tryggilega geymdar utandyra.

bad er bannad ad lyfta prystihylkjum an hlifdarhettu eda um hals floskunnar nema paer
séu til pess gerdar.

7.7. Havadi

Heyrnarhlifar eda eyrnatappa verdur ad nota par sem farid er inn { vinnusali verksteeda
og 4 framkvaemdasvaedum HD . Avallt skal fara eftir skyldunotkun heyrnahlifa par sem
sérstaklega er merkt um notkun peirra.

Havadi sem myndast pegar verid er ad hamra stalpl6tur getur farid upp i 160 dBA allt
a0 1m fra upptokum.

Havadi getur valdid slysum med pvi ad:

Torvelda ménnum ad heyra og skilja vidvérunarhljéd og pad sem sagt er vid pa.
Yfirgnaefa vidvorunarhljéd fra advifandi haettu ( t.d. fra farartaeki sem bakkar).
Trufla starfsmenn t.d. bilstjora.

Valda vinnutengdri streitu sem eykur andlegt alag og par med haettu 4 mistokum.

Gera skal hdvadamat & vinnustédum til ad komast ad pvi hvort havadi sé yfir
vidmidunarmorkum.

Ef havadi er yfir vidmidunarmorkum skal bregdast vid med videigandi adgerdum.

7.8. Heitt vatn

Sérstok adgat skal hofé vid vinnu i nagrenni heitavatnslagna og gufu.

Starfsmenn skulu klaedast gimmistigvélum og upphaum hénskum par sem haetta er a
bruna af heitu vatni.

A FAULTY WIRE

X

Oheimilt er ad vikja af vettvangi ef heitt vatn rennur dvarid.

7.9. Geislun

Suduvinna sem framkvaemd er nzerri gonguleidum eda 6drum vinnustédvum skal
skerma af.

' For Safety's Sake...
- Communicate!
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7.10. Vinna ilokudum rymum
Lokad rymi er rymi sem aflokad er ad fullu eda ad hluta til sem:

o hefur verid skilgreint sem slikt i haettumati

e kann ad hafa takmarkad adgengi

e kann ad hafa eftirfarandi skilyrdi:
= andrumsloft med mogulega haettulegum adskotaefnum eda sprengihaettu
= &6ruggt surefnisstig, t.d. vegna kéfnunarefnishreinsunar

= getur mogulega valdid innilokun eda kaffaeringu

Hugtakid lokad rymi getur medal annars falid i sér:

Suits Everyone!

Birgdageyma, framleidslugeyma, prystigeyma, klefa med einungis einu mannopi. Rymi sem
eru opin ad ofan, eins og gryfjur, oliugildrur og skurdir dypri en 1,5 metrar. Leidslur, deelur, raesi, affoll, gong, kjallarar, yfirgefin
vinnu- og kdnnunarsvadi.

Starfsmenn skulu avallt vinna tveir saman pegar parf ad fara inn i lokud rymi. Annar starfsmadurinn skal vera fyrir utan rymid
og vera baedi i augsyn og kallfeeri.

Adur en farid er ofan i brunna eda 6nnur lokud rymi par sem haetta er & strefnisskorti skal tryggja ad rymid sé vel loftraest.

Vinnuvottordi um vinnu i lokudu rymi,,skal fylgt i hvivetna: pvi pad er ekki gefid annad teekifzeri @ annarri hugsun eda adgerd
ef bt gengur inn { loftlaust rymi. A 6rfaum sekiindum lidur yfir einstakling { loftlausu rymi.

Fyrirtaeki: Vinnurymi:

Adur en farid er inn i lokad rymi skal atvinnurekandi eda sa sem hann hefur tilnefnt og s sem 4 ad fara inn i hid lokada rymi
ganga ur skugga um ad 6ll videigandi 6ryggisatridi sem tilgreind eru hér ad nedan séu i lagi eftir pvi sem vid a hverju sinni.

HLUTI 1 - Pennan hluta skal atvinnurekandi eda fulltrdi hans fylla ut.
1.1 Hid lokada rymi hefur verid loftraest og meelt. Nidurstodur maelinga syna ad 6haett er ad fara inn i rymid...
1.2 Radstafanir hafa verid gerdar til samfelldrar loftraestingar i vinnurymi, baedi medan vinna a sér stad og i hléum.

1.3 Bjorgunar- og endurlifgunarbuinadur er til stadar vid inngang i hid lokada rymi. m]
1.4  Radstafanir hafa verid gerdar til ad vaktmadur sé avallt til stadar vid innganginn i hid lokada rymi medan verid er par inni.o
1.5  Samskiptareglur milli pess er stendur vakt vid innganginn og peirra sem vinna i hinu lokada rymi hafa verid dkvednar........ m]

1.6  Adgengi er 6hindrad og lysing er naegjanleg. ....
1.7  Handljés og feeranleg ljés sem nota a eru af vidurkenndri gerad....

begar ofangreindar varudarradstafanir i HLUTA 1 hafa verid gerdar skal sa sem fara a inn i hid
lokada rymi fylla Gt HLUTA 2 i vottordinu eftir pvi sem vid a.

HLUTI 2 - bennan hluta skal sa sem fara a inn i rymid fylla ut.
2.1 Atvinnurekandi eda fulltrdi hans hefur gefid fyrirmaeli eda heimild til ad fara inn i hid lokada rymi. .....
2.2 Varudarradstafanir paer sem nefndar eru i HLUTA 1 hafa verid gerdar m]
2.3 Ljost er ad yfirgefa ber rymid tafarlaust ef loftraesting bilar
2.4 Samskiptareglur vid vaktmann vid inngang eru skyrar og akvednar ...........c.cceceeeeeeenne

HLUTI 3 - begar notadur er ferskloftsbunadur skal atvinnurekandi eda fulltrii hans og sa sem fara inn i hid lokada rymi fara
yfir eftirfarandi 6ryggisatridi.

3.1  pekking & peim ferskloftsbinadi sem nota a er fyrir hendi. o
3.2 Eftirfarandi atridi hafa verid skodud og préfud 4 tekinu:

(i) Loftprystingur og daetladur notkunartimi m]
(ii) HIjédvidvorun vegna litils loftprystings. m]
(iii)  Ondunargrima bunadarins virkar rétt. u]
3.3 Samskiptareglur hafa verid préfadar og menn hafa komid sér saman um hvernig ney8armerki skulivera..........cccccecevveens o

begar fara a inn i hid lokada rymi skal sa sem gaetir inngangsins kanna hvort buid sé ad fylla at
vottordid og skrifa undir pad. Einungis skal heimila inngéngu ef 6ll videigandi atridi eru i lagi.

Dagsetning: undirskrift atvinnurekanda/fulltrda hans: undirskrift starfsmanns:
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7.8. Gasskurdar- og rafsuduvinna.

Vid rafsuduvinnu skal starfsmadur ganga ur skugga um ad allar heimildir séu til stadar fyrir suduvinnu a svaedinu s.s. vinna vid
oliulagnir, tanka og 4 6d0rum st6dum par sem haetta er 4 ad komi upp opinn eldur eda sprengihzetta skapist svo og par sem
krafist er sérstakra heimilda.

Fjarlaegja skal allt brennanlegt efni par sem suduvinna fer fram. Verja skal brennanlega hluti sem ekki er haegt ad fjarleegja.

Ganga skal Ur skugga um ad ekki sé heetta & ikveikju eftir ad sudu er lokid. Astaeda er til ad medhoéndla gas- og strefniskuta af
fyllsta 6ryggi.

acetylen
propan surefni

& Vinna vid logsudu og logskurd

mjoég eldfimt Vidvorun eldnaerandi

Réng notkun gastaekja getur valdid slysum og eldsvoda.

Gastaeki skulu adeins notud af peim sem med pau kunna ad fara og hafa
kynnt sér paer haettur sem af peim getur stafad og pekkja rétt vidbrégd
vid peim.

Helstu 6ryggisatridi:

1. Olia eda feiti ma ekki undir neinum kringumstaedum komast i samband
vieo surefni undir prystingi, pad getur valdid sjalfsikveikju og
sprengingu.

. Vid logskurd geta gldéandi gjallkdlur borist langar leidir og valdid
ikveikju.

Pvi skal slokkvibunadur avallt vera tiltaekur.

. Logad getur upp i taekin, sléngurnar og jafnvel gashylkid. f slikum
tilfellum skal avallt loka samstundis fyrir baedi hylkin. Ef gashylkid fer
ad hitna skal kzela pad med vatni og koma pvi & éruggan stad medan
bad er ekki meira en handheitt og kalla til slékkvilia.
Til ad draga ur pessari haettu er gerd krafa um ad einstreymislokar séu
3 gas- og sUrsléngum vid suduhandféng og ennfremur bakslagslokar
vid gashylki (acetylen eda propan).

. Hylki skulu varin miklum hita, m.a. sterku sélskini. Vid eldsvoda skulu
hylki flutt & 6éruggan stad.

. Standandi hylki skulu vera i 6ryggisfestingum, badi tém og full. Avallt
skal gengid frad acetylen og propan gashylkjum i uppréttri stédu.

. Pakkningar og tengibunadur gas- og surhylkja og vidkomandi tsekja
skulu vera af vidurkenndri gerd og tryggt ad hann sé ztid péttur. Leki
a taekjum, sléngum eda hylkjalokum getur valdid sprengingu.

. Stilliskrufa prystiminnkara skal vera bad mikid skrifud ut ad ekki sé
brystingur & pindinni pegar hann er tengdur vid hylki. Annars skapast
heetta & ad prystingurinn sprengi meaala eda sléngur.

. Hylki skulu medhéndlud med varud og varin gegn veltu, falli og
hindrad ad pau verdi fyrir hnjaski eda héggum. Rong eda harkaleg
medferd 3 hylkjum getur valdid storslysi.

. Pegar notkun tzkjanna lykur, skal avallt loka fyrir baedi hylkin. Vié
flutning hylkja skulu pau avallt vera lokud og med askrufadri
hliféarhettu.

VINNUEFTIRLIT REIKISINS
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7.9. Hitaalagog ofpornun

Hitadlag - einkenni

Orsakir hitadlags Afleidingar hitadlags
Hiti Hitautbrot
Raki Hitakrampar
Litil hreyfing lofts Hitayfirlid

Hreyfing — erfid vinna

Hitabrmoégnun

Fatnadur of mikill Hitaslag
Of litill vokvi
Lélegt form
Léleg naering
Afengisdrykkja

Ofpornun

Einkenni ofpornunar

Forvarnir vid ofpornun

barft ekki ad pissa oft

Krampar

Utan vid pig

Dokkt pvag

breyta

Mikil svitamyndun, vokvatap getur verid
allt ad 2 litrar a klst.

Hitaérmégnun - vidbrégd likamans

Einkenni vid miklu tapi vékva og salts

Drekka naegilegan vokva, hafid vatn/Gatorade
tiltaekt og drekkid 250 ml af vatni 4 20 minudtna
fresti

Munid ad koffin er vatnslosandi

Drekka 1 vatnsglas a moti hverjum kaffibolla
(koffin er lika i koki og te)

Fordist 4fengi —pad getur tekid likamann allt ad 10
kist. ad losna vid 4 litla bjora!

pynnka eykur likurnar & ofpornun

Vidbrégo vid einkennum

Ogledi, uppkdst, aukin sviti

Hofudverkur

Mikill slappleiki, preyta eda vodvapreyta
Or og grunnur andardrattur

Svalt, rakt eda rjétt hérund

Hradur, daufur puls

Hitaslag

Forvarnir gegn hitaslagi

Feerdu einstaklinginn 4 svalan stad
Gefdu ad drekka (vatn, orkudrykk)
Fadu leknishjalp

Forvarnir

Adlogun

Drekka mikid vatn

Vidbrégd vid hitaslagi

Adlogun

Fylgist med starfsfélogum til ad sja
einkenni um hitaalag

Leekniseftirlit

Drekka mikid vatn

Fadu leknishjalp

Feerdu férnarlambid @ svalan stad ef haegt er
Kaeldu likamann hratt

Bleyttu fotin med vatni

Notadu viftu til ad auka kaelingu
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8. VELAR 0G HANDVERKFZRI

8.1. Hlifar a vinnuvélum
Hlifdar- og oryggisbunadar teekja skal vera til stadar og i lagi.

Hlifdar- og / eda 6ryggisbunadur taekja ma aldrei valda aukinni haettu fyrir starfsmanns. Vid peer adstaedur pegar fjarlaegja
parf hlifdarbinad vegna vidhalds eda vidgerda skal fylgja leidbeiningum framleidanda. Athugid avallt ad 6llum hlifdarbunadi
sé kirfilega komid fyrir 4 réttan stad 4dur en bunadur er tekinn aftur i notkun.

8.2.  Slipirokkar SOME THINGS NEVER CHANGE
pad er ekki heimilt ad fjarlaegja hlifar af slipirokki. Yfirfarid slipirokk avallt fyrir og ~a Sl & :
eftir hverja notkun,gangid ur skugga um ad peir séu i lagi.

Skemmdum slipirokkum skal skilad til verkstjéra og skulu peir teknir Gr umferd.

8.3. Handverkfeeri

Handverkfeeri skulu skodud og yfirfarin adur en pau eru notud. Skemmdum
handverkfaerum skal skilad til verkstjora.

Handverkfaeri skulu geymd 4 tryggum stad. Aldrei skal skilja pau eftir par sem pau
geta fallid a félk, né skulu pau skilin eftir { stigum eda 4 génguleidum.

84. Vélar BECAREFULWITHHAND TOOLS!

e Ollum staerri vélum og taekjum innan HD fylgir 4haettumat og skulu starfsmenn kynna sér pad &dur en vinna hefst.

e Komi upp athugasemdir eda bilanir vardandi vélar/taeki skulu paer tilkynntar til verkstjora an tafar.

9. HATTULEG EFNI

9.1.  Oryggisupplysingar hattulegra efna
Oryggisleidbeiningar efna (Material safety data sheet) skulu uppfaerd arlega.
Oryggisleidbeiningar skulu vera 6llum adgengilegar hja verkstjéra.
Starfsmenn sem vinna med hzettuleg efni skulu vera medvitadir um hzettu peirra og skulu
hafa kynnt sér pau.

9.2. Geymsla og medhéndlun
Haettuleg efni skulu geymd og medhoéndlud pannig ad ekki skapist heaetta af.
Eldfim efni skulu aldrei geymd nzerri utgdnguleidum, stigum eda neydarutgdgnum.

Efni sem hellst hafa nidur & hillur eda golf skulu prifin 6rugglega upp an tafar.

Urgangsgamur fyrir spilliefni skal vera til stadar.
Haettulegum eldfimum efnum sem eru méttaekileg fyrir eitrudum gésum og geta valdid sjalfikveikju, skal haldid adskildum.
Verklag og notkun persdnuhlifa skal vera i samraemi vid upplysingar i leidbeiningum

Verkstjori skal fullvissa sig um ad starfsmenn hans séu upplystir um moégulega haettu af efnanotkun.

Fyllstu varudar skal geett vid vinnu med syrukrem eda adra syru sem notud er t.d. vid hreinsun a rydfriu stali og skulu
videigandi persénubhlifar notadar.

Umsjonarmadur verks skal leitast vid ad nota sidur skadleg efni par sem pess er kostur.

9.3. Neydarsturta og augnskol
Sturtur og augnskol skulu vera vel merkt og adgengileg.

Augnskol skulu endurnyjud reglulega. Er pad i verkahring sveedisstjéra.
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10. STJORNUN FARARTZK]JA, VINNUVELAR OG HIFINGAR.

10.1. Stjornun farartaekja
Stjérnendur farartekja skulu hafa til pess gilt 6kuskirteini.
Stjérnendur vinnuvéla skulu hafa til pess gild réttindi.
Ytrustu varGdar skal geett vid stjérnun farartaekja.
/Askilegt er ad 6kumadur njéti tilsagnar adstodarmanns vid ad bakka stérum farartaekjum.
Stjornandi vidkomandi teekis ber abyrgd a ad farmur sé tryggilega festur.

begar farartaeki er yfirgefid skulu ljos pess slokkt, lyklar teknir dr, fararteeki leest og almennt
skilid vid eins og reglur segja til um.

Skilja skal vid lyftara pannig ad gafflar séu i laegstri stodu.

Farpegaflutningar med farartaekjum eda vinnuvélum er bannadur nema sérstakt saeti sé
tlad fyrir farpega.

Stranglega er bannad ad lyfta félki upp med taekjum sem ekki eru vidurkennd til peirra nota.

10.2. Brukranar, kranar, hifingar og stjérnun hifinga.

Undir engum kringumstaedum ma pad sem hift er vera pyngra heldur en pad sem
hifingarbdnadurinn er gefinn upp fyrir. Skodid t6flu med alagsstudli & naestu sidu.

Hifingar skulu framkvaemdar I6dréttar an skyndilegra hreyfinga.
Krokar til hifinga skulu vera med oryggisloku.

Ef heetta er & ad sa hlutur sem verid er ad hifa geti snuist og valdid haettu skal nota
styrilinu.

Ekki skal skilja eftir bunad hangandi i krék nema undir eftirliti.

Kranastjornendur skulu hafa vidurkennd réttindi til ad stjorna hifingum og avallt hafa
vinnuvélaskirteinid sitt a sér.

Vid hifingar skal nota vidurkennt merkjakerfi.

A bls. 21 ma sja utskyringamyndir fyrir merkjakerfid.

Nota skal hifingarplan og ganga ur skugga um ad o6ll atridi séu

yfirfarin sem eru tilgreind & hifingarplaninu. Afrit af
hifingarplani er adgengilegt a innra vefsveaedi HD .

Blindhifingum skal stjérnad af par til skipudum starfsmanni,
sem er pannig stadsettur ad hann hafi géda yfirsyn yfir vinnustadinn og kranastjoéri sjdi greinilega merkjagjof hans.

Ef mannkarfa er hifd i blindhifingu skal komid a fjarskiptasambandi milli stjérnanda kranans og peirra sem i kdrfunni eru.

Athuga skal ad adeins einn starfsmadur stjérnar hifingunni.
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10.3. Forvarnir og vidhald hifibinadar

Hvassar brunir — haetta
Ef verid er ad hifa farm med hvéssum brdnum, notid
pa hlifar a brunirnar til ad vernda hifibdnadinn

Geymsla

GOd geymsla @ kedjum eykur liftima peirra, gott
adgengi og merkingar spara okkur tima og dregur ur
haettu @ mistékum.

Varast ad nota stroffur vid haan hita

Polyester hifistroffur eru ur tilbdnu trefjaefni og
mega ekki notast 4 heitari farm en 100°C.
Ef um heitari farm er ad raeda notid pa hifikedjur.

Varud !

ROng uppsetning a las orsakar of mikid alag pegar
lyft er eda togad.

Varist ofhitnun !

20

Avisun 4 eydileggingu

Hifid aldrei med snuning a kedjunni.

Reglubundid eftirlit

pad veitir okkur sem vinnum med hifib(nad aukid 6ryggi.
Leitist eftir aliti sérfraedings ef vafasom alitamal koma upp
vid eftirlit 3 bunadi.

Kemisk efni eru bannvara

Notid ekki hifistroffur naleegt alkaliefnum s.s. vitissoda eda
ammoniaki.

Styritaug — Oruggari stjérnun

Notid styritaug til ad hafa stjérn a snuningi pegar verid er
ad hifa langan farm.

begar verid er ad sjoda eda skera malm, gangid ur skugga um ad hifikedja eda fylgihlutir hennar verdi ekki fyrir
hitadahrifum fra verkinu. Hitinn geeti skadad herslu kedjunnar. Hiti 4 hifikedju ma aldrei fara yfir 200°C.

10.4. Alagsstudull 4 sling

Athugid avallt uppgefna hamarkspyngd sem hifibunadur polir og midid utfra upplysingum framleidanda og takid tillit til
alagshorns: bodord nr. 1 er ad skilja hvada ahrif breytt alagshorn hefur a hifibinadinn, merkt med raudu & myndinni.

Alagshorn ma aldrei vera undir 30° .

Hdmarksgeta hifibunadar = Uppgefin hémarkspyngd x Alagsstudull

Alagsstudull er reiknadur Gtfra dlagshorni. Utreikningar syna alagid midad vid ad hifa skal 10 tonn.

2 sling

Alags- Heildar alag & Max alag sem

studull toppi sling parf ad pola
90° 1.000 10,0 5,0 3,3 2,5
80° 1.015 10,2 51 3,4 2,5
70° 1.064 10,6 53 3,5 2,7
60° 1.154 11,5 5,8 3,8 2,9
50° 1.305 13,1 6,5 4,4 3,3
45° 1.414 14,1 7,1 4,7 3,5
40° 1.555 15,6 7,8 5,2 3,9
30° 2.000 20,0 10,0 6,7 5,0
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10.5. Merkjakerfi kranastjéornenda
1 \ l <> 2 3 | 4
t I;' L l } 2 1 J
LyrFTaA SLAKA LYFTA HAEGT SLAKA HEGT

Uppréttur handleggur
og visifingur upp.
Hringhreyfing med
hendinni.

Handleggur nidur 3 vid,
visifingur nidur.
Hringhreyfing med
hendinni.

Uppréttur handleggur,
litil hringhreyfing med
hendinni.

Handleggur nidur a vid.
Litil hringhreyfing med
hendinni.

5

HAEKKA BOMU
Utréttur handleggur,
pumalfingur upp.

LAKKA BOMU
Utréttur handleggur,
pumalfingur nidur a
wid,

TIL VINSTRI
Hzzgri handleggur
utréttur, hendin opin.

TIL HEGRI
Vinstri handleggur
Utréttur, hendin opin.

LENGIA BOMU
Hlidarhreyfing Ot 3 vid
med badum héndum,
pumalfingur 4t 3 vid.

10

|

STYTTA BOMU
Hlidarhreyfing inn a
vid, pumalfingur inn 3
vid.

11

ADALVINDA
Hendi lyft upp fyrir
hafud.

12

AUKAVINDA

Haegri handleggur
uppréttur, med vinstri
hendi undir olnboga.

13

STANS

Utréttum handlegg
sveiflad fram og til
hlidar.

14

il

NEYDARSTODVUN
Badum handleggjum
slegid ut.

15

FARA LYFTITAEKI
Hringhreyfing med
badum héndum.

16

MERKI EKKI SKILID
Hlidarhreyfing med
handlegg.

burfi hradari lyftingu, slékun eda hlidarfaerslu, er pad synt med hradari handahreyfingum.

APVORUN !11

Passid ad hifidlag a sling fari aldrei upp fyrir LVA sem stimplad er & hann.

Hafid hornid a milli arma aldrei steerra en 120° p.e.a.s. 60° fra 168réttri linu.
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11. ORYGGISMAL OG PJALFUN

11.1. Kynning 4 éryggismalum
Allir nyradnir starfsmenn sem og undirverktakar eiga ad kynna sér 6ryggishandbdk HD a www.hamar.is.
Adur en peir hefja vinnu purfa peir ad taka og standast 6ryggisprof HD .
Auk pess feer hver nyr starfsmadur kennslu a pzer vélar og taeki sem hann kemur til med nota.

Oryggisstjori fyrirtaekisins ber abyrgd & ad upplysa yfirmenn deilda innan fyrirtaekisins um breytingar og / eda nyjungar |
Oryggismalum.

Deildarstjorar og svaedisstjorar bera abyrgd 4 ad upplysingar skili sér til undirmanna sinna.

Auk almennra kynninga eru reglulega eru haldin sérhaefd ndmskeid i skyndihjalp og vidbrogd vid eldi.

11.2. Ahsettumat

Samkvaemt 16gum um adbuinad, hollustuhaetti og 6ryggi & vinnustodum (46/1980) ber atvinnurekandi dbyrgd a ad gerd sé
skrifleg aaetlun um 6ryggi og heilbrigdi a vinnustad.

begar vinna & vid verkefni og dhaettupaettir vid vinnu liggja ekki fyrir skal framkvaema itarlegri ahaettugreiningu. Ahaettumat,
greining og skrifleg aaetlun skal framkvama 4 rafraeenu formi med notkun GAT 326 (excel skrd). Yfirmenn deilda bera abyrgd
4 ad framfylgja og tryggja ad sinir undirmenn hafi yfirfarid dhaettugreininguna

Atvinnurekandi ber abyrgd 4 ad gerd sé azetlun um heilsuvernd sem byggd er 4 dhaettumati par sem medal annars kemur
fram daetlun um forvarnir, par @ medal um adgerdir sem gripa parf til i pvi skyni ad draga ur atvinnutengdum sjukdémum og
slysum. Azetlunin 4 ad gefa gott yfirlit yfir ahaettu- og dlagspaetti sem audveldar markvisst starf og tryggir betri drangur. Asetlun
um forvarnir skal byggja 4 nidurstodum dhaettumats.

A 6llum vinnustodvum HD skal vera til -arefatburdir-.i v ﬂaa*

dhettumat yfir pau verk sem

framkvaemd eru og & o6llum steerri Forgangur og naud-
synlegt ad finna lausnir

til ad minnka dhattu

. . Mijog
taekjum sem eru i eigu HD . Liklegt

Sé ekki til ahaettumat yfir pad verk

Naudsynlegt ad finna

w
. . B
sem er framkvaemt, skal lata yfirmann Liklegt 3 6 = 6,8,9 lausnir til ad minnka
vita og tilkynna gaeda- og 6ryggisradi. En hattu
< .. o l.E_ Ekki storfelld hztta, gera
Ahzettumot er haegt ad fa utprentud H"BSIBH- 5 34 timasetta daztlun fyrir
fra hverjum svaedisstjora fyrir sig og egt lausnir

skulu menn kynna sér pad dhaettumat

sem peim tengist hverju sinni. Fkki dstzzda til ad gripa

til frekari adgerda

Ninast

utilokad

Mjog litlar Einhverjar Talsverd Mjdg

& Stadtesting Contersrcron
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12. SLYS- VIDBROGPD OG SKRANING

12.1. Vidbragdsazetlun HD ehf.

Bradaveiki

A hverjum vinnustad er mikilvaegt ad starfsmenn kunni

hjalp i vidlogum og bregdist rétt vid komu & slysstad. Kanna astand
Mikilvaegar leidbeiningar er ad finna i baeklingi Rauda Kross Tryggio eigid érygai N A P Tryagia eigio oryggi
. P, ” Lo ., . , Hindrid frekari slys B: Tryggja éndun 4 folki Rasa brunaboda
Islands “Hjalp i vidlogum” sem er i 6llum sjukrakdssum & C: Stoéva blzsingar

D: Koma i veg fyrir ofkaelingu

vinnusveedum HD .

Vid hvetjum alla til ad fara & namskeid, annadhvort a vegum

Enginn slasadur

slasadur Hringid i 112

Gefid upplysingar
Hver hringir
Hvad hefur gerst
Hvar og nakvaem stadsetning
Fylgid leidbeiningum
veitid skyndihjalp ; ;
ey < . Rymié hd 0i/
Skyndihjdlparndmskeid HD ehf. S

Rymingaraatiun

HD ehf., Raudakross islands, eda namskeid stjornud af Enginn
einstaklingi / stofnun sem hefur réttindi i kennslu
skyndihjalpar.

HD ehf. bydur upp a skyndihjalparnamskeid annad hvert ar,

Tilkynnid
starfsfolki ad kostnadarlausu. Namskeidin eru sérsnidin Oryggisfulltraa / verkstjéra

med aherslu @ vinnuumhverfi og hzettur sem tengjast
vinnuadstaedum hja Hamri. bessum namskeidum er stjornad af einstaklingum med réttindi til kennslu i skyndihjalp. A
namskeidunum er einnig farid yfir vidbrogd vid eldsvoda og kennsla i notkun slokkvitekja. Fyrir nanari upplysingar hafid
samband vid Gaeda- og Oryggisrad, ohug@hamar.is eda sendid fyrirspurnir i gegnum abendingakerfi okkar & heimasidu HD,
www.hamar.is.

12.2. Upplysingar fra Raudakross islands

Tryggdu beedi eigid Kannadu astand slasadra/veikra, Saektu hialp, I 'I
oryggi og annara athugadu strax vidbrogd, ondun hringdu i
Og blaéingar EINN EINN TVEIR

N

Upplysingar sem koma fram i eftirfarandi koflunum eru fengnar fra raudakross islands.

e 12.3-Endurlifgun
e 12.4-Slys
e  12.5-Bradaveikindi

Kynnid ykkur baeklinga og annad itarefni & heimasidu Raudakross islands : www.raudikrossinn.is

12.3. Endurlifgun -
ENDURLIFGUN
Athugadu vidbrogd vid areiti: Ef einstaklingur synir engin vidbrogd vid areiti hringdu strax 4 112. FULLORDINNA
Kannadu 6ndun: Opnadu éndunarveginn og horfdu og hlustadu eftir merkjum um edlilega 6ndun. HNODA - BLASA
Ef ondun er dedlileg beittu hjartahnodi og blaestri. Sendu einhvern vidstaddan til ad saekja 30 2

hjartastudtaeki ef pad er tiltaekt.

Hjartahnod og blastur - Einkenni hjartastopps: Engin vidbrégd vid areiti og Ef pu treystir pér
ekki til ad beita
bldsturs- adferd
skaltu eingéngu

beita hjartahnodi,

bad gerir lika gaaan

ondun éedlileg. Fyrstu minaturnar eftir hjartastopp getur einstaklingur tekid
stok andkof, ekki rugla pvi saman vid edlilega 6ndun

e Hnodadu 30 sinnum péttingsfast & midjan brjéstkassa med beinum

handleggjum a hradanum a.m.k. 100 sinnum & minutu

e brystu a.m.k. 5cm nidur og léttu 6llum punganum af brjést-
kassanum eftir hvert hnod

e Opnadu 6ndunarveginn, klemmdu fyrir nef og blastu i munninn
pannig ad brjdstkassinn rétt lyftist eda i um 1 sekdndu

e  Endurtaktu blasturinn. Tveir blastrar taka um 5 sekdndur

e Haltu afram ad hnoda 30 sinnum og blasa 2svar til skiptis par til sérhaefd adstod berst
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Adskotahlutur i 5ndunarvegi- Alvarleg einkenni: A erfitt med ad tala og getur ekki andad eda hdstad

Skyndihjalp - fullordnir og born eldri en 1 ars

e Sl3du 5 sinnum péttingsfast 4 milli herdabladanna

e Griptu um kvidinn rétt fyrir ofan nafla

e brystu 5 sinnum snoggt inn & vid og upp

e Haltu afram par til adskotahluturinn losnar eda sérhaefd adstod berst

e  Ef vidkomandi missir medvitund skaltu hefja endurlifgun

12.4. Slys

Oryggi tryggt 4 vettvangi umferdaslyss

e  Gerdu 6drum vegfarendum vidvart og stédvadu umferd ad
slysstad

e Settu Oryggisprihyrning i um 200 metra fjarlaegd

e Dreptu a 6kutaekinu sem lenti i slysinu

e S|okktu eld ef hann hefur kviknad

Eftir hatt fall, hardan
drekstur eda bilveltu skal
hringja i 112 og Idta flytja

pd sem lentu i slysinu til
laeknisskodunar— dn tillits
til pess hvortdverkar sjdist
eda ekki

e Skordadu bilflak ef haetta er 4 ad pad velti

Blading - Einkenni: Bl6d streymir Ur opnu sari. Bl6dmissir getur ordid mikill 8 skommum tima

e  Lattu einstaklinginn setjast eda leggjast nidur

o Ef pad blaedir mikid, prystu pa péttingsfast beint a sarid med pvi hreinasta sem er vid
héndina

e  Beaettu vid umbuidum ofan & paer sem fyrir eru ef pad blaedir i gegn

e Ekkifjarlegja storan adskotahlut sem er djupt i sari

e Leitadu laeknis an tafar en hringdu 4 112 ef pu getur ekki stodvad blaedinguna

Beinbrot — Einkenni: Bdlga, opid sar, verkur, aflégun eda skert hreyfigeta

e Hjdlpadu einstaklingnum i paegilega st6du

e  Stodvadu bledingu

e Haltu vid utlim til ad fordast dparfa hreyfingu
e  Kaeldu averkann, 20 minttur i senn

e Leitadu laeknis an tafar ef grunur er um beinbrot

Brunasar — Einkenni: Rodi, bdlga, sarsauki, brunablédrur eda dofi

e  Stédvadu brunann

e  Keeldu brennda svaedid strax med volgu vatni par til sarsaukinn er horfinn

e  BUJu um brunasarid med umbudum sem ekki festast vid sarid, ekki sprengja brunablédrur

e Ef bruninn pekur meira en léfastort svaedi, naer utan um Utlim eda er a andliti eda 6drum
vidkveemum stad skaltu tafarlaust leita til laeknis eda hringja i 112

Alvarlegt h6fudhogg — Einkenni: Rot, sliéleiki, minnistap, uppkdst, hofudverkur eda krampaflog

e  Hringdu strax i 112 ef viskomandi missir medvitund eda feer krampa

e A medan pu bidur eftir adstod skaltu halda vid hofud og hals, gerdu rad fyrir halsaverka
e Leitadu rada hja laekni jafnvel pd engin alvarleg einkenni komi fram

e  Lattu einstaklinginn hvila sig og fylgstu med honum i a.m.k. 6 kist.

e  Oradlegt er ad reyna 4 sig fyrst eftir hofudhogg
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12.5. Bradaveikindi

Brjdstverkur — Einkenni: Verkur fyrir bridsti vinstra megin, oft med leidni uti handlegg og hals, sviti og
ogledi

Skyndilegur brjéstverkur hja einstaklingi eldri en 35 ara getur verid merki kransadastiflu.

e Hringduill2

e  Reyndu ad tryggja kyrrd og ré

e Hagraeddu einstaklingnum i paegilega stodu

e Adstodadu viokomandi vid ad taka 300 mg af magnyl nema ofnaemi fyrir lyfinu sé til stadar
e  Efvidkomandi hzettir ad anda edlilega skaltu hefja endurlifgun med hjartahnodi og blaestri

Bradaofnzaemi - Einkenni: Ondunarerfidleikar, bdlga & vérum, tungu eda halsi, Utbrot, hradur
hjartslattur eda skert medvitund.

e  Hringdu straxi 112
e  Hjalpadu einstaklingnum i paegilega stodu
e Adstodadu vid notkun adrenalinpenna ef viskomandi & slikan penna og getur ekki sprautad sig sjalfur

Flog — Einkenni: Skyndilegar krampakenndar hreyfingar og skert medvitund

e Verdu einstaklinginn fyrir meidslum settu eitthvad mjukt undir h6fudid

e  Tryggdu ad ekkert prengi ad halsi eda hefti 6ndun

e Taladu vid og vertu hja vidkomandi par til kastid hefur 1idid hja

e Reyndu ad leggja vidkomandi a hlidina

e  Hringdu i 112 ef viokomandi hefur ekki fengid flog adur, ef flogid varir lengur en i 2
minutur eda hann kemst ekki aftur til medvitundar innan 10-20 mindtna eftir ad
flogakastid er li6id hja

Sykursyki , of lagur bl6dsykur — Einkenni: Breyting & hegdun, skjalfti, folvi, sviti, hungurtilfinning eda krampar

e  Gefdu einstaklingnum sykur (djus, gos, sykurmola) ef hann getur kyngt
e  Hringdu i 112 ef astandid batnar ekki, hann getur ekki kyngt eda missir medvitund

12.6. Augnslys

bad er skylda ad nota videigandi hllifdargleraugu a 6llum athafnasvadum HD ehf.

e Hafdu dvallt sjukrakassa vid hondina med augnskolunarbinadi.

e  Littu a oll augnslys sem alvarleg slys, jafnvel po pau virdist smavaegileg.

e Ef dhreinindi, efniségn eda flis berst i auga, skoladu augad med augnskolunarvokva.
e  Varastu ad nudda augad med handarbaki eda hnua.

e Lattu sérfraeding ur heilbrigdisstétt medhondla augad.

12.7. Rafmagnsslys

Raflost

Umfang averka af voldum snertingar vid rafstraum fer eftir pvi hvort um er ad raeda jafnstraum eda ridstraum,
hver spennan er og umfang snertingarinnar og timalengd.

@ g&
i?;.-_h Raflost getur valdid alvarlegum innvortis meidslum. Eitt pusund volta haspennt rafmagn er lifshaettulegt.
ﬂl Jafnvel 220 volta spenna sem er algeng & heimilum getur verid banveen.

Rafbruni getur verid prenns konar: Hitabruni (logi), ljésbogabruni (leiftur) og raunverulegur
'/! rafbruni (snerting).

;“- / Hitabruni: Hann er afleiding pess ad rafstraumur kveikir i fatnadi eda hlutum sem eru i beinni snertingu vid
i 'r had. Loginn sem rafstraumurinn kveikir veldur brunanum en ekki straumurinn sjalfur eda ljésbogi.

Ljésbogabruni: Slikur bruni er afleiding pess ad rafstraumur hleypur milli stada, rafstraumurinn fer ekki i gegnum
likamann. Ljésbogabruni getur valdid miklum ytri averkum pé hann vari adeins 6rskamma stund.

Raunverulegur rafbruni: er afleiding pess ad rafstraumur fer i gegnum likamann. Einkennin eru averkar a inn- og
utgongustad straumsins. Yfirbordsaverkar geta verid litlir en ef haspennustraumur fer i gegnum likamann getur
hann truflad hjartslatt (jafnvel valdid hjartastoppi), valdid bruna og 6drum innvortis averkum.
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Hvad sérdu?

Vid raflost fer straumurinn inn i likamann a einum stad og berst sidan um hann par sem métstadan er minnst
(um taugar og @dar). Sjaanlegur bruni getur virst smavaegilegur en meidslin innvortis eru meiri. Venjulega
fer straumurinn Ut par sem likaminn snertir einhvern hlut eda er i jardsambandi (t.d. i gegnum malmhlut)
og stundum eru utgangsstadirnir fleiri en einn.

Snerting vid raflinu utanhiiss - hdspenna
Hvad gerirdu?

e Hafi einstaklingur fengid raflost vid ad snerta liggjandi haspennuraflinu verdur pu ad rjufa strauminn
4adur en pu kemur naerri honum eda nokkru pvi sem gzeti verid i snertingu vid haspennulinuna.

e Ef pu finnur fidring i fétunum eda nedri hluta likamans pegar pu kemur naerri manni sem fengid hefur
raflost skaltu stansa. Fidringurinn er merki um ad straumur sé i jordinni. Lyftu 68rum faetinum, snudu
pér vid og hoppadu til baka & 6ruggan stad.

e Ef pu kemst ad hinum slasada skaltu ekki reyna ad hreyfa vid virum, jafnvel p6 pa hafir trésténg vid
hoéndina. Ef spennan er négu mikil (sjaldnast er vitad hve mikil hdn er) getur straumurinn hlaupid
gegnum ahold og veitt raflost.

e Biddu par til fagmenn med réttan bunad geta rofid leidslurnar eda aftengt. Hindradu naerstadda i ad
fara inn & haettusvaedid.

RETT VIDBROGD VID RAFMAGNSSLYSUM BJARGA MANNSLIFUM

ER MADPURINN | SNERTINGU VID RAFMAGN?

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

LAGSPENNUSLYS: Takist ekki a3 rjufa skalt pd einangra

sjalfan pig. Notadu gimmivettlinga, gimmisélada ské eda stattu
a einhverju purru einangrandi efni. Reyndu ad nd manninum dr
snertingu vid rafmagnid, t.d. med vogarafli.

HASPENNUSLYS: Ef ekki er hagt ad rjufa skaltu strax hafa

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

Lykilatridi er ad hringja strax i Neydarlinuna

til ad fa adstod/leidbeiningar.

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

Ef sjiklingur hefur ekki merki um bl6drds ber ad hefja hjartahnod.
Hjartahnodi ber ad beita par til haegr er ad gefa sjiklingi
raflostsmedferd. Beinir handleggir, flatur 16fi, mitt bringubein,
haldid takti med ad telja eitthundradogeinn, eitthundradogtveir...

Tengja parf sjikling sem fyrst vid sjalfvirkt rafstudteeki, sé pad
til stadar, og beita rafstudsmedferd ef tekid gefur merki um sleglatif.

Ef ekki er haegt ad beita raflostsmedferd innan fimm til tiu mindtna
parf einnig ad veita sjiklingi dndunarhjalp med munn vid munn
adferdinni.
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12.8. Vidvorunar- og neydarlysing
Vidvorunar- og neydarkerfi asamt neydarlysingu skulu avallt vera virk. Yfirmenn deilda bera abyrgd a ad vidvoérunarkerfi sé
virkt & vinnustad.

12.9. Bjorgun ur lokudu / adprengdu rymi

Munid ad yfirfara gatlista vinnueftirlitsins 4dur en vinna hefst sem er stadsett i lokudu rymi, sja nanar i kafla 7.10 Vinna i
lokudum rymum.

e  Fylgid vidbragdsaaetlun. Allt starfsfolk sem vinnur i lokudu / adprengdu rymi er skylt ad hafa kynnt sér vidbragdsaeetlun.

e  Einstaklingur, sem er med medvitund en ekki kemst af sjalfsdadum Ut dr rymi, skal sottur snarlega, en pd skal syna
forsjalni. Ef starfsmadur hefur fallid i fallvarnarbunadi, skal bjorgunarmadur festa bjorgunartaug i fallbeltid og skal
framkvaema allar hifingar rélega til ad koma i veg hnykki.

e Ef einstaklingur synir merki um medvitundarleysi, svarar ekki kalli skulid pid ekki stofnid ekki eigin lifi i haettu vid
bjérgunarstérf dr lokudu rymi. pad tekur einungis orfaar sekindur ad missa medvitund i loftlausu / mengudu
andramslofti.

e  Hafa skal samband vid neydarlinuna 112 ef vafi er um ad fallid sé alvarlegt. bad er avallt haetta & innvortis meidslum og
/ eda alvarlegu h6fudhoggi.
12.10. Slysstadur

Vegna rannsoknarvinnu Vinnueftirlits rikisins og logreglu a slysstad er aridandi ad ekki sé hréflad vid ummerkjum &

slysstadnum, fyrr en pessir rannséknaradilar hafa lokid athugunum sinum.

12.11. Skraning slysa og 6happa

W v FTIRLIT
i A EFTIRLITI
Lt T r

Starfsmenn skulu sja til pess ad 6ll slys og 6hopp séu skrad. Vardveittu ummerki a slysstad vegna (ot R et g

rannséknarhagsmuna.Oll slys/6hépp tilkynnist til Oryggisrads HD sem fyrst, p6 aldrei seinna en ,_“W___‘—*————f—___i

innan tveggja daga. Tilkynntu 6ll slys og 6hopp til 6ryggisfulltria og yfirmanns. }:::_lm‘———f——__.
(rmm—
J'%—TM__ T

Alvarleg slys skal tilkynna til vinnueftirliti rikisins og Tryggingastofnun innan sélahrings og skal
haft samband vid Oryggisrad HD .

Mengunarslys tilkynnist til umhverfisstofnun eda heilbrigdiseftirliti vidkomandi sveitarfélags.

Skraningakerfi slys og fravika

Fravik skal skrad af peim adila sem slys eda fravik vardar. Skraningarkerfi er adgengilegt a
heimasidu HD , fylgid abendingum og upplysingum sem eru gefnar upp i skraningarkerfinu.

Komi upp dbendingar, kvartanir, atvik eda misstok sem hafa ahrif 4 geedi eda pjénustu HD skal
pad skrad i gegnum abendingakerfi & heimasidunni.

Munid samt ad allar dbendingar eru vel pegnar, pad er alltaf haegt ad senda fyrirspurnir beint & 6ryggis og geedarad HD :

ohug@hamar.is
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13. ELDSVOPI OG ELDVARNIR

13.1. Eldsvooi

Kynntu pér:

e Rétt vidbrogd vid eldsvoda, sja nanar hér ad nedan: Stadsetning og notkun slékkvitaekja
e Stadsetningu slokkvitaekja og brunaslongu & vinnustadnum.

e  Stadsetningu brunaboda.

e HIjod brunavidvorunarkerfis.

e  Flottaleidir og rymingardaetlun. Rymingardaetlun ma finna 4 bls. 30

e h'u
[ like squirtin,
I\-pld“duuf |

I need tech

support righT away. 3
Yes, I'll hold.

4 i ®) =
| TINDER
= M oUT! KNOW HOW TO USE A FIRE EXTINGUISHER
If you are not directly Involved In fighting FOLLOW THE *P*R*S*S wWORD

ATl EVACHATE T ‘RE‘! *PULL *AIM *SOUEEZE *SWEEP

13.2. Stadsetning og notkun sléokkvitaekja
e Slokkvitaeki skulu vera hengd upp og stadsetning peirra skal vera vel merkt.
e Slokkvitaeki skulu vera stadsett 4 vinnusvaedum ef eldhaetta stafar af vinnunni.
e  Slokkvitaeki skulu vera stadsett & vinnupdllum og i vinnulyftum ef eldhaetta stafar af vinnu.
e  Aleidbeiningarmida a slokkvitaekinu eru nakvaemar leidbeiningar um hvernig eigi ad nota taekid.
e Aldrei skal beina slékkviefninu & méti vindi.
e  Efeldurer i eldfimum vékvum skal aldrei beina slékkviefninu beint & vokvann.
e Byrja skal slokkvistarf vid jadar eldsins og rekja logann & undan med jéfnum hreyfingum
e  Beina skal slokkviefninu undan vindi ad jadri eldsins.
o Nota skal einungis pad magn sem parf til ad slokkva eldinn. Geyma skal afganginn, ef eldur skyldi blossa upp ad nyju.
e  Vatnstaki ma aldrei nota a eld, i oliu, feiti eda rafmagnselda.
e  Fylla skal a slokkvitaekin strax eftir notkun.

e  Yfirfara skal slokkvitaekin a.m.k einu sinni 4 ari.

13.3. Flokkun elds og rétt slokkvitaeki.
Helsta tegund elds sem getur komid upp a vinnusvaeedum okkar eru:A-, B- eda C.

A-Eldar eru i fostum efnum eins og vidi, fatnadi, pappir, plasti, gimmi o.s.frv. Hér skal nota annadhvort vatnsslokkvitaeki,
duftslokkviteeki eda Iéttvatnsslokkvitaeki.

B-Eldar eru i fljdtandi efni eins og eldfimum vokvum, oli, bensini, feiti, lakki o.fl. Hér skal nota annadhvort duftslokkvitaeki,
kolsyruslokkvitaeki, léttvatnstaeki.

C-Eldar eiga sér tok i gastegundum og rafmagni. Hér skal nota annadhvort duftslokkvitaeki, kolsyruslokkvitaeki eda
|éttvatnstaeki (ABC)
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13.4. Vidvorunarkerfi fyrir eldsvoda:
Starfsmenn skulu bregdast vid vidvorun um eldsvoda i samraemi vid rymingardaetiun.

e  Lattu adra vita um eldinn.

e  Bjargadu folki.

e  Hringdui112.

e Yfirgefdu bygginguna i samraemi vid pa rymingarazetlun sem pér tilheyrir eda slokktu eldinn.
e Mundu ad nota aldrei vatn a rafmagnsbunad.

e  Stofnadu ekki 6ryggi pinu eda annarra i haettu.

13.5. Ryming i eldsvoda:

Starfsfélk, samstarfsfélagar, vidskiptavinir og adrir adilar sem hafa adgengi um vinnusvaedi HD skulu kynna sér
rymingaraaetlanir @ peim vinnustédum sem peir eru.

Starfsmenn skulu vera vakandi fyrir 6llum synilegum, heyranlegum eda lyktanlegum merkjum pess ad pad purfi ad ryma
viokomandi svaedi. Ef slik merki eru uppgotvud skal tilkynna 6llum starfsmonnum a sveedinu og naesta yfirmanni.

Ef porf er & rymingu skulu starfsmenn yfirgefa vinnusvaedi sin an frekari tafa og safnast saman & fyrirfram akvednum
s6fnunarstad.

Yfirmadur hverrar deildar verdur ad stadfesta ad allir undirmenn hans hafi rymt svaedid adur en hann yfirgefur bygginguna.
Sofnunarstadur skal vera merktur 4 rymingarkortum.

A sofnunarstad skulu allir starfsmenn halda kyrru fyrir medan manntal fer fram og fylgja fyrirmaelum verkstjéra eda
stjornunarteymis.

Enginn skal snda aftur til rymds svaedis an leyfis fra verkstjéra eda stjérnunarteymis.

Kynntu pér fléttaleidir & pinum vinnustad og fylgid rymingaraeetlun. itarleg Gtskyring & rymingarasetlun er 4 naestu sidu

13.6. Ryming i eldsvoda
e  Ef reykur er framundan veldu adra leid.
e breifadu a lokudum hurdum, ef paer eru heitar skaltu velja adra leid.
o  Lokadu dyrum ad eldi, en laestu ekki.
e  Veldu stystu feeru leid ut.
e Notadu aldrei lyftur i eldsvoda.
e  Ef pu lendir i reyk haltu pér sem naest golfi, t.d. med pvi ad skrida.

e Notadu grimu ef hun er til stadar.

Ef pui kemst ekki iit:

e Lokadu pig inni i herbergi fjarri eldinum, helst med glugga.
e  Lattu vita af pér med pvi ad:

e Hringjaill2.

e Hrdpa ut um glugga.

e Med banki eda hropum.

e Haltu ré pinni og biddu bjérgunar.

Eftir ad komid er it:

e  Fardu 4 sofnunarstad eda 6ruggt svaedi, hindradu ekki adgengi vid utgdnguleidir.
e  Lattu vita af pér og midladu gagnlegum upplysingum.

e Veittu upplysingar um fdlk sem geeti verid i hisinu.

e Fardu ekki inn fyrr en slokkvilid heimilar inngdéngu.
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13.7.

Rymingarazetlun

RYMINGARAZETLUN
Hamar ehf

Leitast er vid ad trygoja dryggi starfsmanna eins agq kestur er. Rymirgarkeitic eru merktar i Sllum starfsrymum.
Ef eldur er laus a verkstaedinu fer vidvorunarkeri | gang. Reglubundnar brunasfingar skulu vera arslega ad hausti.

Allir

Lykilstarfsmenn Stjérnandi

Y

Y v

Fara ut um greidfera

flattaleid

Fara & safnunarsvaedi.

Tryggja rymingu. Fer ad stjomtafiu.
Ieta astand, Adgetic bodin,
Upplysa stpomanda. Aflar upplysinga.

Vidworunarker fer i gang

L]

Hrirgja i 1 1 2

Syeetis- og skrfstofustjdn skulu fara ad stiomiafiu og adgseta hvedan vidwirunarbodid
kemur og meta vidbrogd.

Skrifstofustjor hefur samband vid Neydarinuna i sima 112 og tilkynnir um eld / va

Y

Y

Ryming hisnaedis

Svaadisstjdn tlkynnir mannum & verkstaedi ad ryming sé hafin, skrifstofustjan tikynnir

¥

v

Shokkva eld ef orugat er
Légmarka fjén

starfsfélki & annari og pridju haed ad rgma burfi bygginguna

Ef starfsmadur getur ekki sldkkt eld strax med slokkvitaaki @da brunaskengu skal hann loka
i rymi sem eldur er laus i til 25 hindra Otbreidslu a reyk.

¢

Fara i druggt hisaskjol

> Sveedisstion tekur akvordun um hvort fiarlzgje skuli teki, gaskata og dnnur hattulen efni
Ekki skal leggja 163k | hastiu vit slokkyistie,

Séfnunarstadur er it norfiurenda Kynnisferda. A séfrunarsvaedi skal svaefis- og
skrifstofusion stadfesta hvort allir eru komnir ot

Y

Stpomandi tekur & moti
sldkkvilioi

Starfamenn skulu kama nédfnum & beim serm vantar tl skraningaradila.

Swasdissijon takur & mati skiklviliti, gefur upplysingar um hvort bdid =2 ad ryma
= Dygginguna, magn og stadsetningu gaskdta, surkita og annarra hluta sem sérstaka varid

Widwirunarker i far [
gang

'

Svadis- 0g
skrifstofustjari skulu fara
ad stjdrmtdiu og adgaata
hwadan vidvirunarbodid

kemur og meta
visbragd

Stodva bjollur

barf vid.

FALSBOD - Tryggt astand

Atvikid skrad i

A Hringjaivakistcd - Haetia vid gmingu —e- Bidnustubok

i '

Skrifstofustion og
svadisstjori tilkynna
starfsmannum ad heatt
S& vidh rymingu.

Skrifstofustcn hefur
samband vid vakisiad
ag gefur skyringu a
Brunaboding.

Sa abili sem sidastur fer Ot ur hverju rymi skal loka Sllum dyrum {ekki lsesa) il ad
draga or reykflasdi um bygginguna og hindra atbreidslu elds eins og haagt er.

Ekkima nota lyftur
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14. MERKINGAR

Oryggis- og heilbrigdismerki & vinnustédum. Merkingar 4 vinnusvaedum HD er lyst

a skiltum eins og sja ma hér ad nedan. Bodmerki

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

Bannmerki banna atferli sem valdid getur haettu.

Bodmerki maela fyrir um vidbrogd t.d. um notkun hlifdarbinadar. Hif:é;:ﬁ:ﬁ?:,\

Vidvoérunarmerki vara vid heaettu.

gI

SKYLT AD BERA
AUGNHLIFAR

SKYLT AD BERA
ORYGGISHJALM
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Vidvorunarmerk

>

HATTA

YFIRBORD

>

KRANI
VID VINNU

Bannmerki

®

REYKINGAR
BANNADAR

®

ALLUR ADGANGUR
BANNADUR

&

FARSIMANOTKUN
BONNUD



15. HEILSA

15.1. Likamleg heilsa
Melt er med ad starfsmenn fari reglulega i heilsufarsskodun.
Ef dhaettumat leidir i 1jés haettu a heilsutjoni i vinnunni attu rétt a heilsufarsskodun i samraemi vid pad.
GO0 regla er ad fara i prekprof ef pd vinnur erfidisvinnu.
Reykingar
Reykingar, beinar og dbeinar auka m.a. likur & krabbameinum, hjarta- og 6ndunarfzaerasjukdéomum.
Taktu tillit til vinnufélaga pinna og mundu ad allir eiga rétt a reyklausu vinnuumhverfi.
Ef pu vilt hjalp vid ad hzetta ad reykja finnur pu gagnlegar upplysingar m.a. @ vef Lydheilsustédvar,
www.lydheilsustod.is.
Afengi og vimuefni
Neysla afengis og vimuefna eykur haettu a slysum
Andlegir og félagslegir erfidleikar eru oft fylgifiskar afengis- og vimuefnanotkunar.
Mundu ad pad er stranglega bannad ad neyta afengis og annarra vimuefna i vinnunni.

pu finnur fraedsluefni um afengi og vimuefni m.a. a vef LySheilsustédvar.

15.2. Andleg og félagsleg heilsa

Samskipti

Framkoma okkar hvort vid annad skiptir miklu mali vid ad tryggja oryggi og vellidan.
Hrésadu vinnufélaganum pegar hann verdskuldar hros.

Hafdu 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.

ekki sambodin.

Groft spaug eda framkoma, sem seerir eda veldur tilfinningalegu alagi, er okkur % ‘95‘3“?.“

Ségur um vinnufélaga geta sart og skapad 66ryggi. Nf

Hvernig lidur pér i vinnunni ?
Helstu einkenni alagstengdrar vanlidunar eru:
e  Ppreyta.

e  Einbeitingatruflanir.
. Gefstu ekki upp,

. Hugsabu jikvaett, bad er léttara

. HIGBu ad pvi sem pér pykir veent um
Haltu ifram a8 lzera svo lengi sem pa lifir
. Laerdu af mistékum pinum

. Hreyfbu pig daglega, pab léttir lundina

. Flaektu ekki lif pitt ad épdrfu

. Reyndu a8 skilja og hvetja adira i kringum pig
i ilifinu erl I

SURNAVAEWNa

e  Skapbreytingar.

-

e Samskiptaerfidleikar.
e  Depurd.

e Kvidi.

e Svefntruflanir.

pu finnur gagnlegar upplysingar um gedraekt a vef Lydheilsustddvar.

Hvagd er til rada?

. Finndu og raektadu hafileika pina
. Settu pér markmib og léttu drauma pina raetast.

Stefna HD er ad umbhverfi starfsfélks sé 6ruggt og heilsusamlegt og ad starfsfélki lidi vel i vinnunni. Ef pa telur vinnualag of

mikid, upplifir einelti eda neikvaett areiti skalt pu leita til trinadarmanns eda annars sem pu treystir. Unnid verdur ad lausn

malsins i samvinnu vid pig og i fullum trunadi.
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15.3. Hreyfing og mataraedi

Hreyfing og gott mataraedi bzetir lidan og eykur tithald i leik og starfi.
Hreyfing og hafileg areynsla er naudsynleg fyrir alla. Hafdu eftirfarandi bakvid eyrad KEEP FIT

pegar pu velur zfingakerfi vid pitt haefi To SMY...

%

e Veldu hreyfingu sem pér finnst skemmtileg.

e Notadu stigann, gefdu lyftunni fri.

e Hjéladu eda gakktu 4 milli stada. Leggdu bilnum adeins lengra i burtu.
e Nyttu pér hlézfingarkerfi.

e Hreyfdu pig daglega i minnst 30-60 mindtur.
Bordadu:

e Graenmeti og dvexti daglega.

e  Fisk tvisvar i viku eda oftar.

e  Gréft braud og annan kornmat.

e  Fitu- og sykurminni mjélkurvorur.

e Saltihdfi.

e  Lysi eda annan D-vitamingjafa.

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

Taktu Ut eigid mataraedi og sjadu hvar pu stendur. bu finnur ymsar upplysingar um sjalfspréf um mataraedi & heimasidu
Ly8heilsustédvar, www.lydheilsustod.is

15.4. Stoodkerfilikamans
Algengustu alagseinkenni tengd vinnu eru verkir i baki, halsi og herdum og tengjast:
e Adstedum vid vinnu.
e Ohentugum vinnustellingum eda hreyfingum.
e Likamlegu erfidi.
e Einhaefum, siendurteknum hreyfingum.
e  Skipulagi vinnu.
e Andlegum og félagslegum pattum eins og samskiptum.

o Upplysingafleedi og streitu.

Hvagd er til raéa?

e Tileinkadu pér goda likamsstddu.

Shrmg yuar shoslden
e relare drmben

e  Stilltu vinnuadst6duna pannig ad vinnuhaed og vinnusvid henti pér.
e  Gott er ad sitja og standa til skiptis.
o Notadu tyllistola og léttiteki ef haegt er.

e Skiptu oft um vinnustellingu.

e Vertuigdéddum skdm og fatnadi. R e — Yoy e v e
rutmie your by gty upper-tmch dreion.

e  Taktu reglulega vinnuhlé. “ h u‘

e  Hreyfdu pig reglulega.

e Notadu hentug hjalpartaeki.
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15.5. Handflytja hluti og biinad
Rétt likamsbeiting er mikilvaeg ! Nyttu pér teeki eda adstod starfsmanna vid ad lyfta og bera hluti.
Ef pu parf ad lyfta:
e Hugsadu um pyngd hlutarins (<25 kg).
e Hafdu gott bil 4 milli fota.
e Snudu beint ad hlutnum og stattu eins nalaegt honum og hzegt er.
e  Beygdu hné og mjadmir og haltu baki beinu.
e Nadu 6ruggu taki med beina olnboga og slakar axlir.
e  Lyftu med pvi ad feera likamspunga fra tam aftur a hzela.

e  Réttu rélega Ur hnjdm og mjodmum samtimis. 1

i ==
e  Fordastu siendurteknar lyftur. Ce
Ef pu parf ad bera: [
e Dreifdu punga jafnt & haegri og vinstri likamshluta. \ -

e Hafdu byrdi sem naest likama og bak beint. |~
e Skiptu reglulega um hond pegar byrdi er i annarri hendi.

o  Notadu léttiteki pegar haegt er s.s. hjolborur eda trillur. %

|
%
e Geettu pess ad pu sjair vel fram fyrir pig og ad leidin sé greid.

16. SKRIFSTOFUR

16.1. Almennar éryggisradstafanir
Lattu fjarleegja skemmd og brotin husgdgn.Tilkynntu umsjonarmoénnum fasteigna um agalla sem valdid geta hrosun.
Tilkynntu um snurur og leidslur sem liggja dvardar a gélfum.
purrkadu eda lattu purrka upp bleytu og éhreinindi af gélfum tafarlaust.
Lokadu skuffum og skapahurdum ad notkun lokinni.
Notadu aldrei skrifstofustdla & hjélum, hillur eda veikbyggd bord i stad pess ad nota troppur.
Syndu almenna varkarni pegar pu gengur um stiga, fyrir horn og um dyr sem opnast ut a vid.

Lattu fagfolk gera vid rafmagnsklzer og teeki.

16.2. Vinnuadstada a skrifstofu
Stillanlegt vinnubord:

Stilltu haed stdlsins pannig ad badar iljar nemi flatar vid golf og mjadmalidir séu litillega ofar en hnélidir.
Stilltu haed bords pannig ad olnbogar séu i sému haed eda orlitid haerri en lyklabord.

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

Efvinnubordhad er ekki stillanleg:

Stilltu haed stdls pannig ad olnbogar séu i sdmu haed eda orlitid haerri en lyklabord.

Notadu skemil ef iljar na ekki nidur a golf.

ORYGGI - HEILSA - UMHVERFI | HD | VESTURVOR 36 | 200 KOPAVOGUR | www.hd.is | hd@hd.is



Langtima vinna vid skrifbord

bekktu stillingar skrifstofustdlsins.

Stilltu haed stdlbaks pannig ad bungan 4 stélbakinu falli ad mjobaki.

Sittu bein/n i baki og notadu stélbakid.

Breyttu oft um setustddu t.d. med pvi ad nyta framhalla & stdlsetu, ef hann er i bodi.
Stattu upp eda notfaerdu pér hjél og snining stéls pegar pu saekir hluti i naleegar hillur.
Saektu hluti med bddum héndum og varastu ad vinda upp 4 hrygginn.

Skjdr og augnvernd

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

Hafdu birtumun milli skjamyndar og umhverfis i lagmarki (aukin birta, aukid birtustig skjas)
Lattu fylgjast reglulega med sjoninni.

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

Stadsettu skjainn pannig ad:

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

Efri bran skjdsins sé i augnhaed.

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

Skjarinn sé fyrir midju likama.

Muis, lyklaborad o.f1.

Stadsettu lyklabord fyrir midjum likama.

Stadsettu mus vid hlid og i somu haed og lyklabord.

Notadu vinstri og haegri hond til skiptis 8 mus ef pu verdur var vid likamleg 6paegindi sem mogulega tengjast musinni.
Lattu olnboga liggja slaka upp ad likama vid innslatt.

Hvildu framhandleggi a sveedinu fyrir framan lyklaborad.

Hafdu dInlidi i midstddu.

Notadu flytiadgerdir lyklabords fremur en mus ef kostur er.

Hreyfing

Fordastu stéduvinnu p.e. ad halda vodvum spenntum i langan tima. Stéduvinna dregur Ur bl6dfleedi til vodva og skapar
preytu og 6paegindi.

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

Nyttu pér hléafingaforrit ef pu situr mikid.
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17. EFTIRMALI

Handbdk pessi er ekki taemandi fyrir oOryggis-, heilbrigdis- og umbhverfisstefnu fyrirtaekisins, heldur er markmid
handbdkarinnar ad minna okkur a ad vid vinnum i margbreytilegum verkum par sem reglulega koma upp nyjar haettur og

spurningar vardandi 6ryggismal.

Vid verdum avallt ad vera vel 4 verdi gagnvart haettum, pvi pad sem er okkur dyrmaetast er heilsa okkar og 6ryggi.

Komum heil heim

i lok vinnudags !
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