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1. VALORI SINORME

1.1.  Valorile companiei HD

Valorile companiei HD ehf., (in acest ghid compania fiind numita HD) sunt: siguranta, onestitatea, serviciile de calitate si
profesionalismul. Acestea sunt publicate pe site-ul HD, www.hd.is. Mai jos gasiti un scurt rezumat cu privire la cele
mentionate.

Siguranta

Punem mai presus de orice siguranta angajatilor nostri. Siguranta la locul de munca are ca scop sa asigure tuturor o siguranta
fizica, emotionala, precum si securitatea informatica a mediilor operationale.

Onestitate

Angajatii se respecta reciproc, respecta clientii si mediul in care isi desfasoara activitatea. Suntem demni de incredere, oferim
seriozitate, actionam onest si livram ceea ce promitem.

Serviabilitate

Suntem serviabili, ascultam nevoile clientilor, colegilor si ale partenerilor nostri. Ne straduim sa oferim servicii de calitate
clientilor nostri la timp. Serviciile excelente necesitd 0 munca in echipa mereu pregatitd sa se ajute reciproc.

Profesionalism

Suntem profesionisti desdvarsiti, iar cu experienta si expertiza noastra, oferim clientilor nostri cele mai bune solutii. Calitatea
muncii noastre este foarte importanta pentru noi si ne straduim sa facem lucrurile bine din prima incercare. Printr-o cultura
organizationala constructiva, si ajutandu-ne reciproc devenim mai buni in tot ceea ce facem.

1.2 Politica de securitate

Politica de securitate HD este menita sa asigure siguranta si continuitatea activitatii companiei prin minimizarea riscurilor in
toate operatiunile, intr-o mdsura satisfacatoare si de a minimiza in general riscul de accidente. Politica de securitate este
publicata pe site-ul HD, www.hd.is. Mai jos gasiti un scurt rezumat a acesteia.

e Punem mai presus de orice siguranta angajatilor nostri. Siguranta la locul de munca are ca scop sa asigure tuturor
o siguranta fizica, emotionala, precum si securitatea informatica a mediilor operationale.

e  Siguranta este rezultatul unei bune eficiente operationale, iar angajatii sunt incurajati sa isi insuseasca si sa detina
un nivel ridicat in materie de sigurantd si sanatate la locul de munca.

e Obiectivul nostru este sa fim o companie fara nici un accident, sifolosim cultura organizationala ca metoda pentru
a ne indeplini obiectivul. Dorim sa oferim un mediu de lucru sanatos si sigur, cu imbunatatiri constante, si lucram
la acest lucru incontinuu.

e Ne ajutam reciproc sa construim o cultura a sigurantei si ne ghidam reciproc atunci cand lucrurile necesita a fi
indreptate. Toti angajatii ar trebui sa adopte o atitudine corespunzatoare, aceea de a sesiza si de a raporta daca
observa la orice moment dat ca ceva trebuie schimbat sau imbunatatit cu privire la siguranta la locul de munca.

e Colaboratorii nostri sunt contractori, clienti si alte parti implicate, iar obiectivul nostru este de a crea un mediu de
lucru sigur si de a asigura siguranta tuturor celor implicati in proiectele noastre. Respectam regulile de siguranta
impuse de catre altii, insa daca regulile noastre sunt mai sigure si mai stricte, le vom urma intotdeauna si vom
recomanda si altora de asemenea sa o faca. Nu facem niciodata rabat de la standardele noastre de securitate.

e De cele mai multe ori, lucram in situatii periculoase, iar o evaluare a riscurilor la inceputul proiectului face parte din
principiul nostru dupa care ne ghidam, acela de a ne intoarce acasa in siguranta.

e  Furnizam toate echipamentele necesare pentru a asigura siguranta personalului nostru si impreuna ne asumam
responsabilitatea ca aceste echipamente sunt utilizate (casti, ochelari de protectie, incaltaminte, marcaje etc.) si ne
asiguram ca tot personalul o face.

e Adunatul/stransul uneltelor este o chestiune de sigurantd importanta. Strangem imediat lucrurile si le adunam
dupa fiecare sarcinad si le Idsdm asa cum vrem sd le gasim la inceputul lucrului. Acest lucru se aplica in egala masura
n ateliere, pe santiere si in departamentul tehnic (informatica).

e  Cu totii ne intoarcem acasa intregi si in siguranta! Acest lucru este valabil in fiecare zi la toate punctele de lucru in
cadrul oricdrei activitati.

1.3. Obiectivul de activitate

e S satisfacem intotdeauna cerintele si asteptarile clientilor dar si ale personalului prin profesionalism.
e  S3fim lideri in domeniile in care activeaza compania.
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e Sd aplicam metode de siguranta si de calitatii a muncii recunoscute si validate pe care intregul personal le va aplica
si lucram la o imbunatatirea continua a metodelor.

e  Sd consolidam cunostintele si abilitatile angajatilor si sa mentinem la zi cunostintele profesionale ale acestora.

e S3 oferim un flux de informatii cat mai bun.

e  Sasustinem initiativele angajatilor si sa le oferim un mediu de lucru sigur.

e  Saneasiguram ca masurilor preventive privind accidentele si daunele aduse sanatatii sunt o prioritate in activitatile
zilnice.

e Locul de muncad sa nu aiba nici un accident.

2. ORGANIZAREA PROTECTIEI MUNCII

Comitetul de siguranta HD
Asigura coordonarea securitatii, analizeaza eficacitatea metodelor de
imbunatatire si sprijind managerii si angajatii in toate chestiunile de securitate
si siguranta la locul de munca.

Managerul responsabil de calitatea si siguranta muncii
Sprijina Managerii si angajatil in toate chestiunile de

Agentul de paza si reprezentantul de securitate de la fiecare punct de lucru N -t " ! -
Participa |a realizarea fisei de evaluare a riscurilor si se asigura ca regulile de _seguritate si siguranta la Io_cul fje (iI¥TAKEE) £ le ofera
protectie si sanitate la locul de munca sunt respectate. Analizeaza cauza indrumre profesionala. Monitorizeazé felul in care se
accidentelor si a altor incidente si sugereazi metode de imbuné&titire dupa comunica chestiunile de sigurantd celor din afara.
caz.

Angajatii
Sunt responsabili de propria siguranta, respecta regullile ale securitali in munca,
si sesizeazA Daca observa ca ceva necesita sa fie reparat sau imbunatitire
dupa caz.

2.1. Obligatiile angajatorului

Mentine un nivel ridicat al sigurantei si protectiei, ofera conditii bune de munca si aplica legile si reglementarile privind
securitatea si sandtatea in munca.

Se asigura ca angajatii sunt informati cu privire la riscurile de accidente si boli iminente in munca lor.

Se asigura ca personalul primeste instruirea si formarea necesara pentru a putea indeplini sarcinile intr-un mod lipsit de
pericole.

Furnizeaza informatii reprezentantilor de securitate si inspectorilor de la Protectia Muncii in conformitate cu legile si
reglementarile care sunt in vigoare.

Tndeplineste obligatia de a informa si de a raporta toate chestiunile legate de siguranta.

Se asigura ca toate schimbarile si modificarile de la locul de munca, datorate noilor tehnologii, echipamente sau datorate
altor factori externi, respecta regulile privind conditiile de securitate, igiend, siguranta si sanatate.

Face evaludri periodice ale conditiilor locului de munca si se asigura cad acesta respecta regulile privind igiena, sanatatea si
securitatea.

Organizeaza sarcinile astfel incat angajatii sa faca fata acestora in functie de formarea profesionala si competentele acestora.
Tine cont si de alti factori organizatorici in asa fel incat sa asigure un loc de munca sigur.

Tncurajeazi angajatii cu experientd in materie de securitate si sdnatate, si lucreze in conformitate cu planul de Securitate si
Sdndtate in Munca al companiei HD si sa incurajeze intregul personal de la punctele de lucru sa urmeze exemplul.

Raporteaza accidentele si /sau otravirile chimice la politie si catre Inspectoratul de Securitate si Sanatate inh Munca
(Vinnueftirlitid) cat mai repede posibil. Accidentele cu vatamari grave trebuie raportate imediat. Accidentele in urma carora
angajatul necesita mai mult de doua zile de concediu medical, inclusiv ziua accidentului, trebuie raportate Inspectoratului de
Securitate si Sandtate in Munca.

2.2.  Atributiile maistrului

Maistrul este persoana care supravegheaza sarcinile zilnice ale angajatilor pe teren si are un rol-cheie in a organiza munca in
conformitate cu cerintele de securitate si siguranta.

Maistrul se asigura ca toate echipamentele sunt validate si ca o organizare buna si sigura predomina la punctele de lucru pe
care el le supravegheaza. El este reprezentantul angajatorului la locul de munca si in activitatea sa zilnica are dreptul de a
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gestiona activitatile. Prin urmare, el este responsabil cu punerea n aplicare a regulilor companiei cu privire la formarea noilor
recruti, cu gestionarea adecvatd a materialelor fragile, cu transmiterea informatiilor si cu raportarea sesizarilor.

Maistrul participa la Tmbunatatirea metodelor de lucru care asigura conditiilor de munca si sanatate a personalului.

Maistrul se straduieste sa asigure conditii de munca satisfacdtoare in ceea ce priveste conditiile de igiena, sanatate si
securitate, si de asemenea se asigurd ca toate masurile sunt respectate.

n cazul in care un maistru constat ca realizarea unei sarcini presupune un risc de accident sau de leziune, acesta se asigura
cé pericolul este eliminat. n cazul in care pericolul nu poate fi inliturat, prin anumite metode, acesta va sesiza imediat
angajatorul.

2.3. Obligatiile personalului

ntregul personal cunoaste si intelege cerintele, misurile preventive si normele de munca specificate in acest ghid si fsi va
desfasura activitatea in conformitate cu acestea.

intregul personalul, n activitatea sa, contribuie la asigurarea conditiilor adecvate de munci in ceea ce priveste sinitatea,
igiena si siguranta. De asemenea, se asigura ca sunt implementate masuri de imbunatatire a sigurantei, igienei si securitatii
la locul de munca.

n cazul in care angajatii vor observa prezenta anumitor defecte care pot duce la deteriorarea securititii, sau care pot afecta
securitatea sau sdndtatea si constata ca acestea nu pot fi remediate, vor informa imediat agentul de securitate,
reprezentantul de securitate, maistrul sau angajatorul.

n cazul in care trebuie inl3turate apéritoare de protectie sau alte echipamente pentru a fi reparate sau trebuie dezinstalate,
persoana care efectueaza acesta sarcind, trebuie sa puna imediat dispozitivele de sigurantd la loc, sau sd ia imediat alte
masuri de protectie echivalente pana la terminarea lucrarii. Vezi capitolul 6.2. Lucrul cu hardware, Lock, Tag and Verify.

Personalul trebuie sa respecte la orice pas procedurile de siguranta stabilite, la locul de munca sau in afara acestuia.

n cazul in care angajatii considera ca masurile adoptate pentru prevenirea accidentelor sau a leziunilor nu sunt suficiente,
acestia trebuie sa informeze imediat maistrul, reprezentantul pentru siguranta si sa inregistreze sesizarea in sistemul de
sesizare al neregulilor, de pe pagina companiei.

Angajatii nu vor indeplini niciodata sarcini despre care nu au cunostinte sau pe care nu le inteleg. Asigurati-va ca seful echipei
furnizeaza instructiuni clare si corespunzdtoare.

Angajatii sunt obligati sa participe la formarea planului de siguranta si securitate intern al companiei, cum ar fi sa aleaga
reprezentantul de siguranta.

Atributiile angajatilor sunt restranse aferente campului lor de activitate, diferit de atributiile managerilor. Angajatii se
preocupa in special de sarcinile efectuate si de metodele de lucru.

Personalul este obligat sa respecte regulile de securitate si siguranta, indiferent daca acestea sunt impuse de catre companie,
de organele de inspectie sau de cdtre minister.

Personalul este obligat sa raporteze toate accidentele, chiar si cele fara vatamari.

n anumite situatii, acolo unde exist3 riscul de prindere/de agitare in dispozitivele in miscare, personalului {i este interzis s3
poarte imbrdacdaminte largd, lanturi la gat, inele sau bratari (cu exceptia celor care contin informatii de sanatate). Personalul
cu parul lung trebuie sa il poarte intr-un mod adecvat lucrului.

Angajatii care au stenturi cardiace sau alte proteze actionate electric, trebuie sa comunice sefului de echipa asta.

2.4. Comitetul de siguranta HD

Comitetul de siguranta se intruneste in mod regulat, dar nu mai putin de patru ori pe an, si la intruniri vor participa toti
membrii comitetului. Comitetul analizeaza toate problemele de sigurantd si securitate, sesizarile si alte probleme care au
apdrut in companie. Comitetul de siguranta fsi alege singur presedintele si secretarul, fiecare un mandat de un an, iar prin
rotatie acestia vor fi agenti de paza si reprezentanti ai securitatii.

Comitetul de siguranta dezbate toate problemele privind conditiile de munca, de igiena si siguranta. Comitetul discuta in
special accidentele si toate incidentele sau alte cazuri de boala ale angajatilor, incercand sa identifice cauza acestora si sa
gaseasca solutii de Tmbunatatire si de prevenire pentru ca situatiile de genul sa nu se mai repete.

Modificarile majore in conducerea companiei, sau alte planuri care urmeaza sa fie modificate, si care pot afecta conditiile de
munca trebuie transmise spre examinare Comitetului de siguranta.
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2.5. Agentul de securitate

Agentul de securitate este reprezentantul HD pentru chestiunile de securitate si este desemnat de companie, unul pentru
fiecare punct de lucru.

2.6. Reprezentantul pe probleme de sanatate si securitate
Reprezentantul pe probleme de sanatate si securitate este reprezentantul angajatilor la locul de munca si este ales de catre
angajati pentru un mandat de doi ani. Toti angajatii HD au drept de vot si pot nominaliza persoane pentru aceasta functie.
2.7. Rolul agentului de securitate si al reprezentantului pe probleme de sanatate si securitate

Agentul de securitate si reprezentantul pe probleme de sanatate si securitate, impreuna monitorizeaza daca siguranta, igiena
si conditiile de munca sunt respectate si daca sunt in conformitate cu legile si reglementarile impuse de catre Administratia
pentru Securitate si Sanatate in Munca .

Acestia patruleaza pe santiere, sau la punctele de lucru, verifica utilajele, echipamentele, substantele periculoase si se asigura
ca metodelor de lucru nu pun in pericol siguranta si sanatatea muncitorilor.

Se sigura ca echipamentele de sigurantd, starea acestora sunt in regula, si ca toti angajatii folosesc echipamentul de
protectie.

Se asigura ca angajatii sunt instruiti la zi si primesc educatie Tn materie de igiena si siguranta la locul de munca.

Se asigura ca sunt respectate cerintele de raportare privind accidentele si bolile la locul de munca. Examineaza cauzele
accidentelor si ale altor incidente si aduc sugestii in a imbunatati metodele de lucru pentru a preveni repetarea acestora.

Acestia cunosc bine regulile si cerintele de punere n aplicare a planului de sigurantd, sanatate si mediu al companiei HD.

2.8. Managerul responsabil de calitatea muncii

Managerul responsabil de calitatea muncii este responsabil de calitatea muncii si ajuta conducerea cat si personalul care se
ocupa cu chestiuni de securitate si sigurantd, promoveaza coordonarea normelor si oferd indrumare profesionala. El se ocupa
de comunicatiile externe privind siguranta in companie, si tine o legatura stransa cu Inspectoratul de Securitate si Sanatate
in Muncd si cu alte organe de inspectie.
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3. ECHIPAMENTE DE PROTECTIE SI SIGURANTA

HD ofera toate echipamentele generale de protectie si de sigurantd. Maistrul si reprezentantul pentru sanatate si siguranta
se asigura ca personalul poartd intotdeauna echipament individual de protectie (EIP) adecvat.

Angajatilor le este absolut interzis:

Sa modifice, sa decupeze sau sa deterioreze in orice fel EIP, sau sa afecteze intr-un fel calitatea echipamentelor de siguranta
puse la dispozitia acestora, cum ar fi sa mazgaleasca pe castile de protectie.

n cazul in care angajatii au luat la cunostinta cele de mai sus, si nu vor respecta regulile privind echipamentul, HD isi rezerva
dreptul de a stabili sau de a cere parerea unei terte parti cu privire la stabilirea sumei pentru indemnizatie de accident, plata
zilelor de concediu medical sau suma compensarii in caz de moarte, datorate actiunilor angajatilor.

3.1. imbriciminte de lucru generali

Angajatii vor purta imbracaminte pentru protectia muncii aprobatd si pusa la dispozitie de HD ehf. in activitatea lor. Angajatii
au obligatia de a comunica imediat supraveghetorului daca imbracamintea trebuie schimbata.

3.2. Casti de protectie

Castile de protectie sunt obligatorii in toate atelierele HD si la toate punctele de munca, cu exceptia cazului in care este
specificat altceva. La anumite puncte de lucru, angajatii pot solicita sa poarte o sapca de protectie. Cererea pentru purtarea
sepcii trebuie trimisa reprezentantului pe probleme de sandtate si securitate si calitatea muncii al HD la emailul
oryggisgaedastjori@hd.is persoana care este de altfel si responsabild cu efectuarea fisei de evaluare a riscurilor. Daca
circumstantele permit purtarea altor echipamente, fisa de evaluare a riscurilor va fi acceptata, iar rezultatele vor fi trimise
sefului de departament relevant, care informeaza personalul cu privire la rezultat.

3.3. Inciltiminte de protectie

Este obligatorie purtarea incaltdmintei de protectie cu varf de otel si crema de protectie solara in toate atelierele HD si
punctele de lucru HD. Tnciltamintea de protectie uzata trebuie Tnlocuita inainte de a-si pierde calitatea care oferd siguranta.

3.4. Echipamente de protectie auditiva

Purtarea echipamentului de protectie auditiva sau antifoanele de urechi este obligatorie in atelierele HD si la toate punctele
de lucru. Echipamentului de protectie auditiva trebuie intotdeauna purtat daca exista marcaje sau semnalizare in sensul
acesta.

Zgomotul generat de baterea cu ciocanul in placile de otel poate atinge pana la 160 db. pe o raza de 1 m. distanta de la
sursa.

3.5. Ochelari de protectie

Ochelarii de protectie sunt echipamente standard si care trebuie purtate de catre toate persoanele care au drum sau executa
sarcini la punctele de lucru HD, chiar si la sediul companiei HD, acolo unde este precizat.

Ochelarii de protectie umbriti pot fi purtati numai in interior atunci cand se lucreaza in conditii in care este necesara folosirea
acestora.

Personalul care poarta ochelari de vedere , vor purta dupd cum urmeaza:

Ochelari de protectie cu lentile cu dioptrii, si cu apdrdtori montate peste, care indeplinesc cerintele normelor de
protectie. Angajatii se vor asigura ca ochelarii se potrivesc si se fixeaza bine in spatele vizierelor, mastilor si castilor de
protectie. HD pune la dispozitie angajatilor care necesita astfel de ochelari, gratuit.

Viziera de protectie peste ochelarii de vedere cu dioptrie. HD pune la dispozitie angajatilor care necesita astfel de
ochelari, gratuit.

n anumite situatii, sunt necesare echipamente suplimentare de sigurant3, cum ar fi anumite tipuri de viziere la lucrarile de
slefuire, sau casca de sudura pentru lucrarile de sudura.

Lucrul cu nivel de praf ridicat

Daca se lucreaza acolo unde existd un grad ridicat de praf, de preferat ar fi sa nu se foloseasca lentile de contact. Se folosesc
ochelarii de protectie.
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3.6. Viziere

Vizierele trebuie purtate in timpul lucrarilor de slefuire a materialelor abrazive, indiferent de durata sau de gradul de
dificultate al lucrarii.

Casti de sudura

Castile de sudura trebuie folosite la toate lucrarile de sudura.

3.7. Praful si mastile de protectie respiratorii

Angajatii vor folosi masti de protectie respiratorii adecvate in lucrarile de vopsit, sau atunci cand lucreaza in mediu cu solventi
sau cu alte substante care emit vapori periculosi.

Angajatii vor folosi echipament de protectie respiratoriu adecvat la lucririle de sudurd n spatii stramte sau inchise. inainte
de Tnceperea lucrului spatii strdmte sau inchise se va specifica intotdeauna ce tip de echipament respiratoriu se va folosi in
conditiile respective.

Mastile de praf trebuie purtate in toate spatiile acolo unde exista mult praf si in alte locuri acolo unde se gdsesc poluanti
atmosferici.
3.8. Manusile de protectie

Manusile de protectie trebuie purtate intotdeauna atunci cand angajatii manevreaza cu mana obiecte cu suprafata aspra sau
cu muchii ascutite.

La lucrarile de sudura se vor purta manusi de sudura aprobate.
Atunci cand se lucreaza cu solutii caustice de curatat, se vor purta manusi de cauciuc aprobate.
Manusile de protectie au, de asemenea, si scopul de a preveni leziunile Tn cazul unui accident de prindere a degetelor sau
zgariere, iar Tn aceste situatii manusile din piele sunt mai indicate decat manusile de nailon.
3.9. Scuturi de protectie

Scuturile de protectie detasabile trebuie instalate Tn timpul sudurii si slefuirii daca lucrarile se desfasoara in apropierea aleilor
de acces sau in vecinatatea altor angajati. Scuturile de protectie trebuie pozitionate astfel incat sa fereasca alte persoane din
jur de pericolul de la lucrdrile de sudura si slefuire si de asemenea au ca scop sa previna deteriorarea echipamentului.

3.10. Echipamentul de protectie impotriva caderii

Toate coridoarele, podelele, treptele sau platformele situate la mai mult de 1,8 m deasupra podinei trebuie prevazute cu
balustrade pe ambele parti. O balustrada standard are o Thaltime de 1,1 m, cu bara de mana, de genunghi sau parapet. Cand
se lucreaza la inaltime trebuie luate toate masurile necesare pentru a evita riscul caderii obiectelor. Persoanele neautorizate
nu au acces la punctele de lucru.

Echipamentul de protectie impotriva caderii se va folosi intotdeauna atunci cand exista riscul ca lucratorii sa cada de la
inaltime si intotdeauna cand se lucreaza la o indltime mai mare de 1,8 m.

Sefii de echipa, maistrii si managerii de proiect, trebuie sa se asigure ca personalul a fost instruit si ca a urmat un curs de
specializare in a instala si utiliza echipamentul de protectie impotriva caderii.
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Urmatoarele situatii sunt in mod special foarte periculoase:

e  Lucrul aproape de marginile nesigure, deschizaturi in podele sau pe
acoperis.

e Lucrul in apropierea deschizaturilor sau fisurilor neprotejate.

e  Lucrul in apropierea santurilor, tunelurilor, puturilor si ascensoarelor
neprotejate.

e Lucrul cu echipamente neasamblate complet (de exemplu, platforme/
schele incomplete).

e Lucrul pe suprafete alunecoase/fragile (de exemplu, acoperisuri din
tigld, acoperisuri din fibra de sticld sau la ferestre mansarda).

e Acolo unde matritele de beton sunt neprotejate.

Prindeti si atasati echipamentul de protectie impotriva caderii doar de
punctele de ancorare.

Retineti ca lungimea minima dintre suprafata de contact cu solul si .
punctul de ancorare trebuie sa fie in functie de tipul si de lungimea
franghiei plutitoare.

Lungimile trebuie sa fie in conformitate cu conditiile prezentate in brosurile care insotesc cu echipamentul.

Daca considerati ca este necesar sa urmati un curs sau sa primiti indicatii suplimentare privind folosirea echipamentului de
protectie impotriva caderii, adresati-va reprezentantului responsabil cu calitatea si securitatea muncii sau sefului
departamentului corespunzator. De asemenea, puteti trimite solicitarea pe site-ul HD www.hd.is.

Echipamentul de protectie impotriva caderii este un echipament oferit spre folosinta personalului, iar fiecare utilizator are
responsabilitatea de a verifica echipamentului Thainte si dupa fiecare utilizare. Dacd se constata semne de uzura sau defecte,
echipamentul trebuie retras imediat si verificat sau Tnlocuit. Daca dupa o verificare amanuntita se constata ca este in stare
buna de functionare, va fi folosit in continuare, daca nu, va fi inlocuit cu un nou echipament. Echipamentul de protectie
impotriva cdderii este inspectat o data pe an de catre furnizorul acestuia.

E important de retinut ca centura/hamurile de protectie impotriva caderii, daca sunt utilizate corect, distribuie greutatea
corpului pe pelvis.

L
W
|
® 7 O )
'{% N s
Tm | 4 ‘?%

Pag. 10 de 39 HD | www.hd.is | hd@hd.is Publicat dec. 2023



http://www.hd.is/

Verificati hamurile de sigurantd, funiile

Daca un individ cade din hamurile de siguranta care nu au fost reglate corespunzator, greutatea corpului in

timpul caderii va fi distribuita incorect, ceea ce poate duce la leziuni permanente, inclusiv pe coloana

vertebrala.

si cataramele

Tnainte de a instala echipamentul. Urmati acesti 6 pasi
atunci cand trebuie sa purtati hamurile de la echipamentul
impotriva caderii.

1.
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Ridicati centura de siguranta impotriva caderii pe
curelele de umar si asigurati-va ca curelele pentru
coapse nu sunt stranse si va sunt lejere.

Introduceti bratele prin curelele de umar.

Prindeti-va toracica. Cureaua toracicd
trebuie sa stea pe mijlocul sternului. Reglati curelele
de umar astfel incat inelul-D din spate sa fie plasat

intre omoplati.

Ccureaua

Trageti de curelele pentru coapse, pana cand cureaua
de sub coapse sa va vina sub fese.

Prindeti-va si reglati curelele pentru coapse astfel
incat sa fie stranse bine si sa va vina fixe. Daca o
palma intra sub curea, atunci lejeritatea curelei se
considera adecvatd, insa nu si daca intra un pumn

inclestat.

Inelul metalic D de atasare, sa va vina intre omoplati.

BASIC STEPS 2
00

To Wear Safety Harness

STEP-O1

Always Lift the harness
with the help of Dorsal
D-ring

STEP-0S
g Make sure to pass the excess
J . straps lhrough the bops_ The
“ Fé- loose ends of the strap may
! expose the wearer to

unnecessary risks.

STEP-0O2

Slip the shoulder straps over
both the shoulders. Allow the
Dorsal D-ring to lie just
between your shoulder-
blades at the back

STEP-OB

Make sure that the
dorsal D-Ring is easily
accessible to your hand.

¢

Pull the leg strap between the
legs and connect te the
opposite end wsing the special
buckles. Repeat for the other
leg. All other connections are
made similarly

HD | www.hd.is | hd@hd.is

STEP-03 STER-O7
Finally, you may check
the fit of the Harness
Connect the Chest Strap by sliding your 4
fingers under the Thigh
strap.
STEP-O4 STEP-D8

This ensures that
although the Harness
has fitted tightly, it still
allows full range of m
movement
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4. LUCRUL LA INALTIME

4.1. Scari
Scarile folosite Tn apropierea conductoarelor electrice, trebuie sa fie din material izolant.

Scarile nu trebuie sa aibda urme de ulei, grasime sau urme de murdarie. Acelasi lucru este valabil si cand vine vorba de
manusile personalului si talpile incdltamintei acestora.

n timpul utilizarii, scara trebuie s3 fie montata pe o suprafata sigurd, sustinutd de ambele suporturi.
Scarile trebuie sa fie suficient de inalte pentru a evita pasitul pe ultimele doua trepte de sus ale scarii.

Angajatii trebuie sa fie intotdeauna pozitionati cu fata spre scara in
tot timpul cand urca sau coboara.

\

/// Locul de amplasare
A a picioarelor scarii

Nu folositi niciodatd scari in pozitie orizontald, pe schele, pe
platforme de lucru, pe orice alte platforme instabile sau in
apropierea unor usi care s-ar putea deschide inspre ele.

Nu legati niciodata doua scari intre ele.
Toate scarile deteriorate trebuie scoase din uz si raportat maistrului.

Amintiti-va regula de 3 puncte: Angajatii ar trebui sa aiba intotdeauna
in minte cele 3 puncte de atingere a scarii la coborare/urcare a scarilor.

Acest lucru insemnand ca ambele picioare si 0 mana, sau ambele maini
si un picior sa fie intotdeauna in contact cu scara si/sau cu balustrada,
platforma etc.

Distanta orizontala
L YaxL 1/3xL
L& — Larétt farlaegd (metri) (metri) (metri)
* 8 2 2,7
10 2,5 3,3
12 3 4
14 3,5 4,7
15 3,75 5

4.2, Scari de lucru cu platforma
Scarile de lucru folosite Tn imediata apropiere a conductoarelor electrice, trebuie sa fie din material izolant.

Scarile de lucru nu trebuie sa aiba urme de ulei, grasime sau urme de murdarie. Acelasi lucru este valabil si cand vine vorba
de madnusile personalului si talpile incdltamintei acestora.

n timpul utilizarii, scirile de lucru trebuie s fie montate pe o suprafatd sigurd, sa isi deschidd complet toate picioarele, cu
mecanismul de blocare tras. Scara de lucru trebuie sa se sprijine pe toate picioarele de suport.

Angajatii trebuie sa fie intotdeauna pozitionati cu fata spre scara in tot timpul cand urca sau coboara.

Toate scarile deteriorate trebuie scoase din uz si raportat maistrului.

4.3. Schele

Schelele trebuie folosite la toate lucrarile acolo unde sarcina nu poate fi executata de la sol. Componentele schelei trebuie
inspectate si verificate Tnainte de a fi instalate sau daca au suferit deteriorari care pot afecta incarcatura sau asamblarea
schelei.

Componentele schelei care nu par a fi in regula la verificare se inlocuiesc inainte de asamblare.
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Montarea si demontarea schelelor trebuie efectuate astfel incat sa nu puna in pericol angajatii. Trebuie folosit echipament
adecvat de prevenire a caderii.

Podeaua platformei trebuie sa fie uniforma si sa acopere intreaga parte interioara a schelei; sa nu se clatine si sa nu fie
alunecoasa.

Schela trebuie montatd ferm pe o suprafata solida.

Schela trebuie montata pe o suprafata solida sigurd, sau fixata ferm incat sa nu poatad aluneca daca suprafata nu este suficient
de solida.

Toate nivelurile schelei trebuie previzute cu bare de mana. Tn cazul in care barele de mana trebuie indepértate pentru
efectuarea lucrarilor, atunci trebuie folosite echipamente de siguranta impotriva caderii. Schelele cu roti dintate trebuie
prevazute cu mecanisme de blocare la toate rotile. Acestea trebuie blocate atunci cand schela este in folosinta.

5. ORGANIZAREA SI PASTRAREA CURATENIEI IN ATELIERE SI PE SANTIER

5.1. Parcele si imprejurimi
Zona de lucru si imprejurimile atelierului trebuie sa fie ordonate si fara gunoaie sau resturi de materiale.

Accesul pompierilor si al ambulantei trebuie sa fie intotdeauna asigurat.

5.2. Podele

Podelele trebuie sa fie bine intretinute si in stare buna, curate si libere fara echipamente sau materiale de lucru care nu
sunt necesare pentru indeplinirea sarcinilor.

n cazul in care sunt fisuri/gduri in podea sau pe acoperis, acestea trebuie fie inchise si finalizate, astfel incat inchiderea s3
poata tolera eventualele solicitari (cum ar fi deplasarea, zapada, vant, sau alte solicitari aferente muncii in santier) sau
marcate cu plasa sau gardulete adecvate.

5.3. Alei de acces

Aleile de acces, pasajele si podelele pe unde se circula trebuie sa fie mentinute curate, in stare buna si fara sa fie
alunecoase.

Pasarelele trebuie sa fie marcate sau delimitate.

5.4. Punctul de lucru

Zonele de lucru trebuie sa fie mentinute curate si in conditii bune.

5.5. Curatenia

Faceti curat la punctele de lucru cand ati terminat. Deseurile si resturile trebuie duse in locuri speciale si sortate pentru
reciclare. Curdtenia face parte din sarcinile zilnice la un loc de munca si, prin urmare, lucrul nu este terminat pana cand
curatenia nu este facuta.

Sala de mese si toaletele trebuie curatate in mod regulat.

5.6. Spalare cu aer de inalta presiune
Se va acorda o atentie deosebita la curatarea echipamentului de munca cu jet de aer de inalta presiune. Ochelarii de
protectie trebuie purtati obligatoriu, pentru a preveni ca praful sa nu va intre in ochi. Nu directionati niciodata aerul de
nalta presiune spre capul dumneavoastra sau altor persoane, direct pe piele sau spre hainele pe care le aveti pe dv.
5.7. Depozitarea materialelor
Materialele care urmeaza sa fie depozitate trebuie sa fie asezate intr-un loc astfel incat sa nu blocheze iesirile sau
echipamentele in caz de urgentd, cum ar fi extinctoarele, furtunurile de incendiu, tablourile electrice si aleile de acces.
5.8. Strangerea uneltelor

Santierul trebuie sa fie curatat bine la finalul lucrdrii iar semnele de avertizare sau alte obstacolele trebuie indepartate
pentru a evita accidentele.
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5.9. Deseuri si gunoi
Gunoaiele care pot fi luate de vant - de exemplu, carton, plastic etc. - trebuie indepartate.

Substantele periculoase si toxice — de exemplu, baterii, uleiurile uzate, obiecte contaminate cu ulei, solventi si vopselele de
ulei. Aceste materiale trebuie magazionate intr-un container sigilat inainte de a fi expediate catre o locatie autorizata acolo
unde sunt distruse deseurilor periculoase.

Deseuri organice — trebuie inlaturate in mod regulat de la punctele de lucru.

Deseurile care polueaza mediul inconjurator, panza freatica si aerul. Acestea sunt surplusul de lemn si metalele, si trebuie
eliminate.

Metode de gestionare a gunoiului si deseurilor.

Un container mare sigilat trebuie sa existe la punctul lucru. Odata plin, containerul este trimis spre golire la o locatie
speciala aprobata.

Deseurile organice sunt colectate intr-un container sigilat, care este trimis in mod regulat spre golire la un punct autorizat
de primire a deseurilor.

Containerele deschise de la punctele de lucru. Sortarea deseurilor se efectueaza la containere, de exemplu, cherestea intr-
unul, resturi de fier in altul etc...este important ca deseurile sa fie asezate corect in containere. Odata pline, containerele
sunt trimise spre golire la o locatie speciala aprobata.
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6. MEDIUL DE LUCRU

6.1. Aparatura si masinarii

Verificati intotdeauna conditia aparaturii sau a masindriilor inainte de fiecare utilizare. Dacd se constata vreo defectiune,
trebuie raportat imediat maistrului.

Masinariile care sunt scoase din uz (sunt defecte sau necesita reparatii), dar care se afla incd pe santier, trebuie sa fie marcate
cu o eticheta rosie ,DEFECT” (,,OUT OF ORDER").

Dispozitivele/aparatura care este pastrata, de exemplu pentru clienti pana cand acestia le ridica, trebuie marcata cu o eticheta
portocalie ,,IN ASTEPTARE” (,ON HOLD") sau cu numele clientului si data cand a inceput magazionarea.

Aparatura si masinariile specializate care necesita inspectie periodica, vor fi marcate cu o etichetd verde. Verificati
intotdeauna daca este timpul pentru o inspectie amanuntita, verificand eticheta verde.

6.2. Lucrul cu hardware, Lock-Tag-Verify

Personalul care intentioneaza sa lucreze cu hardware trebuie, in primul rand, sa deconecteze intrerupatoarele principale si
sigurantele sau sa ia toate masurile necesare pentru a se asigura ca echipamentul nu poate fi pornit de catre un alt angajat,
credndu-se astfel un pericol de accident.

Pe tabloul de distributie, sau pe comutatoarele de pornire, vor fi puse marcaje, sau daca este necesar, va fi desemnata o
persoana de paza pentru a se asigura ca dispozitivul nu va pornit accidental.

Lock: Deconectati intrerupatorul principal si sigurantele de la hardware-ul la care doriti sa lucrati si blocati-l. De asemenea
trebuie sa fie blocate si componentele care se pot misca, cum ar fi supapele si dispozitivele de transmisie.

Tag: Dispozitivele care se pot misca si cele care sunt deconectate, trebuie marcate si un angajat sa stea pe tura in cazul in
care exista posibilitatea ca sistemul sa porneasca.

Verify: Testati hardware-ul cu prudenta si asigurati-va cd nu poate fi pornit.

6.3. Testarea echipamentului

Trebuie sa aveti grija atunci cand testati echipamentul ca acesta sa nu sufere deteriorari.

6.4. Curentul electric

E important sa tratati cu o prudenta deosebita dispozitivele purtatoare de sarcina electrica.
Toate sarcinile cu echipament electric sunt responsabilitatea unui electrician autorizat.

Contractorii care efectueaza sarcinile electrice isi desfasoard activitatea in conformitate cu un sistem de management al
sigurantei autorizat.

Trebuie sa acordati o atentie deosebita cablurilor de impamantare care sunt rupte sau deteriorate, si sa va asigurati ca acestea
nu au mai contin curent si ca sunt impamantate.

Toate racordarile la energie electrica se realizeaza in deplind cooperare cu furnizorul de energie in cauza.
Toate echipamentele electrice trebuie sa fie impamantate, cu exceptia cazului in care sunt alimentate de la o baterie.

Lucrarile cu echipamente electric trebuie efectuate sub acoperis sau ferite de conditiile meteorologice nefavorabile si pe sol
uscat.

Lucrarile de sudura trebuie efectuate astfel incat sudorul sa nu atinga partea purtdtoare de curent. Sudorii trebuie sd poarte
manusi de sudura uscate si incaltaminte de protectie cu talpi de cauciuc si sa se fereasca de spatiile ude sau umiditate in
general.

n timpul sudarii electrice, trebuie intotdeauna sé:

e Deconectati echipamentul electric inainte de a incepe lucrdrile de sudare (pentru a preveni deteriorarea comenzilor
electrice ale echipamentului in cauza).

e Asigurati-vd ca impdamantarea este destul de aproape de punctul de sudare pentru a preveni caderile de tensiune.

e Asigurati-va ca impamantarea nu este in spatele unor rulmenti spre ex., sau altor echipamente care pot fi deteriorate atunci
cand curentul electric trece prin ele.
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6.5.  Vapori si gaze inflamabile
Produsele si echipamentele care emit vapori sau gaze inflamabile nu se va lucra cu ele, pana cand
maistrul nu isi va da acordul.

6.6. Gaze si recipiente sub presiune

Recipientele sub presiune pot fi utilizate numai in pozitie verticala si trebuie pozitionate astfel incat

sa nu poata cadea. Acestea trebuie tinute departe de scantei si flama. Puteti folosi scuturi.
Recipientele sub presiune se transporta in 13zi, iar capacele trebuie sa fie inchise ferm si in siguranta.
Recipientele sub presiune trebuie tinute departe de surse de cdldura si nu au voie sa se incdlzeasca mai mult de 50 °C.

Recipientele care au fost deteriorate, ruginite, incalzite sau au alte defectiuni nu este permis sa fie utilizate. Acestea vor fi
returnate furnizorilor imediat. Acelasi lucru este valabil si in cazul recipientelor care nu pot fi deschise decat cu unelte.

Recipientele sub presiune care nu sunt folosite se magazioneazd fin pozitie verticald, si va asigurati cd nu exista riscul ca
acestea sa se rdstoarne sau sd cada.

Buteliile de oxigen se vor tine departe de materialele inflamabile. Buteliile cu propan care nu sunt folosite se magazioneaza
afara.

Este interzisa ridicarea recipientelor sub presiune fara ca acestea sa aiba capacul de protectie pus, sau in jurul gatului buteliei,
cu exceptia cazului in care acestea vin din fabricatie fara.

6.7. Zgomotul

La intrarea in atelierul HD si la punctele de lucru trebuie folosite echipamente de protectie auditiva sau antifoane de urechi.
Purtarea acestora este obligatorie in mod special, acolo unde sunt marcaje speciale in acest sens.

Zgomotul generat de baterea cu ciocanul in placile de otel poate atinge pana la 160 db. pe o raza de 1 m. distanta de la
sursa.

Zgomotul poate provoca accidente daca :
e Angajatii se aud cu greu intre ei si nu vor auzi sunetele de avertizare sau indicatiile care li se dau.
e Angajatii nu aud sunetele de alarma in cazul unui pericol iminent (de exemplu, un vehicul care da cu spatele)
e E prea ridicat si deranjeaza angajatii, de ex. soferii.

e  Provoaca stres la locul de muncd, si creste oboseala psihica si, prin urmare creste riscul angajatilor de a face greseli.

Zgomotul la locul de munca trebuie monitorizat in special si, daca este necesar, se vor lua masuri.

6.8.  Apafierbinte
Trebuie acordatd o atentie deosebita atunci cand lucrati cu/sau in jurul apei fierbinti si/sau cu aburi.
Personalul trebuie sa poarte cizme de cauciuc si manusi semi-lungi daca exista pericolul de ardere cu apa fierbinte.
Nu parasiti zona de lucru neprotejatd/sau neimprejmuita daca exista apa fierbinte sau abur acolo.

Zona periculoasa trebuie delimitatd/marcata pentru a-i avertiza pe cei din jur asupra pericolului.

6.9.  Radiatii

Lucrarile de sudura efectuate in apropierea aleilor de acces sau in alte puncte de lucru trebuie sa fie efectuate cu scut.

6.10. Lucrul in spatii inchise
Un spatiu inchis Tnseamna un spatiu complet sau partial inchis care:

e  afost definit ca atare in fisa de analiza a riscurilor
e are accesul limitat
si care indeplineste urmatoarele criterii:
= aerul respirat poate fi contaminat cu gaze sau substante explozive
= nivelul de oxigen este nesigur, de exemplu din cauza purificarii cu azot.

= exista riscul de izolare sau asfixiere.
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Exemple de spatii inchise sunt:

Spatiile de magazionare a materialelor de lucru, a rezervoarelor de alimentare, a recipientelor sub presiune, sau o incapere
cu o singura gura de acces. Spatii care sunt deschise doar pe partea de sus, cum ar fi gropi, santuri pentru capcane de ulei,
sau santuri cu o adancime mai mare de 1,5 m. Tevi, conducte, pompe, canale, tuneluri, pivnite, santiere abandonate sau zone
de exploatare.

La intrarea in spatii inchise, trebuie intotdeauna ca doua persoane sa lucreze impreuna. O persoana trebuie sa stea de paza
n afara spatiului, atat cat sa vada dar cat sa si auda bine in caz de un pericol.

nainte de a intra in puturi sau n alte spatii inchise in care poate exista deficienta de oxigen, spatiul trebuie s& fie bine ventilat
si este recomandat ca nivelul de oxigen sa se mdsoare cu un contor adecvat. Un contor portabil care masoara calitatea aerului
trebuie folosit atunci cand este cazul.

Autorizatia de lucru intr-un spatiu inchis trebuie sa insoteasca intotdeauna proiectul : Nu exista o a doua sansa, sau cale
de intoarcere daca intrati intr-un spatiu fara oxigen. Doar in cateva secunde, o persoana fara aer va lesina.

Este important ca angajatorul, sau cel care solicitd munca in spatiu inchis, si cei care presteaza serviciile sau urmeaza sa
lucreze in spatiu inchis, s3 se inteleagd reciproc. in acest scop, vor fi completate de citre toate partile, formularele relevante
privind siguranta, aparatura si echipamentul. Angajatul trebuie sa fi urmat un curs de pregatire corespunzator.

6.11. Sapaturi santuri gaze si sudura electrica

n cazul lucrérilor de sudurd electrici, personalul se asigurd c3 toate autorizatiile necesare sunt obtinute, cum ar fi pentru
lucrarile la conductele de petrol, rezervoare sau in alte locuri unde exista riscul de incendiu, de explozie si oriunde acolo unde
autorizatii speciale sunt necesare pentru a realiza lucrarea.

Se vor indeparta toate materialele inflamabile acolo unde lucrarile de sudurd sunt in desfasurare. Materialele sau obiectele
combustibile care nu pot fi scoase din zona, trebuie protejate.

Angajatii se vor asigura ca nu exista riscul de incendiu la finalizarea lucrului de sudura. Circumstantele trebuie reevaluate de
fiecare data, iar riscul de incendiu trebuie verificat la un interval de minim 30 - 60 de minute. Buteliile de gaz si oxigen trebuie
gestionate cu o prudentd deosebita.
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Welding and Gas Cutting

Warning * H D

acetylens oy
e INCORRECT USE OF GAS EQUIPMENT
CAN CAUSE ACCIDENTS AND FIRES

highly oot

Aarmrmatile
3as equipment should only be used by those who have received the appropriate
training to operate it and who are aware of the potential hazards associated with

its use, as well as the correct response to those hazards.
Main safety points:

1. Under no circumstances should oil or grease come into.contact with
compressed oxygen, as this can lead to spontaneous combustion and
explosions.

2. When oxygen cutting, flying sparks can travel far and potentially result in
ignition.

3. Fires can occur in equipment, hoses, and even gas cylinders. If this occurs,
the cylinders must always be immediately shut off. If a gas cylinder starts to
heat up, it should be cooled with water and placed in a safe location until it is
no hotter than lukewarm, and the emergency fire services should be called.
To mitigate this risk, check valves must be installed on gas and oxygen
hoses at the torch handles, and flashback arrestors must be installed on gas
cylinders (acetylene or propane).

4. Cylinders should be protected from high temperatures, including strong
sunlight. In the event of a fire, cylinders should be moved to a safe location.

5. Standing cylinders, both empty and full, should be secured with safety
restraints. Always store S-acetylene and propane gas cylinders in an upright
position.

6. Seals and connectors for gas and oxygen cylinders and associated
equipment must be of approved design and maintained to ensure that they
are always tightly sealed. Leaks in valves, hoses, or cylinder fittings can lead
to explosions.

7. The pressure regulator adjustment screw should be unscrewed enough to
ensure that there is no pressure on the diaphragm when it is connected to
the cylinder. Otherwise, there is a risk that the pressure could cause a gauge
or hose rupture.

8. Cylinders must be handled with care and protected against tipping and
defects and must not be subjected to harsh treatment or impacts. Incorrect or
rough handling of cylinders could result in a major accident.

9. When use of the equipment is finished, always close both cylinder valves.

During transport, the cylinders must always be closed off and capped with a
securely tightened protective cap.

Administration of Occupational Safety and Health
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6.12. Stresul termic si deshidratarea

Stresul termic — simptome

Cauzele stresului termic Consecintele stresului termic

Caldura

Umezeala

Lipsa de miscare continua a aerului
Efort fizic — sarcini dificile

Prea multa imbracaminte

Prea putin lichid

Forma fizica slaba

Nutritie necorespunzatoare
Consumul de alcool

Deshidratare

Simptomele deshidratdrii

Eruptii cutanate
Crampe

Lesin

Infarct

Prevenirea deshidratdrii

Nu va vine sa urinati des

Crampe

Distrasi

Urinad nchisa la culoare

Oboseald

Transpiratia excesiva, poate duce la o
pierdere de pand la 2 I. de lichid din corp
pe ora

Epuizarea termicd — reactia organismului

Simptomele pierderii excesive de lichide si sare
din corp

Beti suficiente lichide, aveti mereu apa la
indemana / Gatorade daca este posibil si
consumati 250 ml de apa la fiecare 20 de minute
Retineti ca (,) cofeina deshidrateaza.

Beti 1 pahar de apa pentru fiecare ceasca de cafea
(cofeina se gdseste, de asemenea, in Coca-Cola si
ceai)

Evitati alcoolul - poate lua pana la 10 ore pana
cand organismul dumneavoastra elimina doar 4
beri mici!

Mahmureala creste sansele de deshidratare.

Cum sd reactionati corect cdnd apar simptomele

Greatd, varsaturi, transpiratie excesiva
Dureri de cap

Stari de slabiciune severa, moleseala si
oboseald musculara

Respiratie scurta si superficiala

Piele rece, umeda sau rosiatica

Puls rapid sau slab

Insolatia

Prevenirea insolatiei

Mutati persoana intr-un loc racoros

Dati-i sa bea (apa, bautura energizanta)
Solicitati ajutor medical

Luati masuri de precautie

Adaptare

Persoana in cauza trebuie sa consume multa apa

Cum sd reactionati corect in caz de insolatie

Adaptare

Tncercati sa observati colegii dacé aratd
semne de insolatie

Control medical

Consum mult de apa
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Solicitati ajutor medical

Mutati victima intr-un loc racoros, daca este
posibil

Raciti-i corpul rapid

Udati-i hainele cu apa

Utilizati un ventilator pentru a grabi racirea
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7. MASINI SI UNELTE DE MANA

7.1. Protectie utilaje
Echipamentul de protectie pentru folosirea utilajelor trebuie sd existe intotdeauna si sa fie in stare buna.

Echipamentul de protectie si/sau de sigurantd nu trebuie s3 prezinte niciodata un risc suplimentar pentru angajati. In situatiile
in care echipamentul de protectie trebuie scos din uz pentru reparatie sau dus la service, trebuie respectate instructiunile
producatorului. Verificati intotdeauna daca toate echipamentele de protectie sunt bine plasate la locul lor inainte de incepe
lucrul.

7.2. Pietre abrazive

Folositi intotdeauna un ecran de protectie fata atunci cand lucrati cu pietre abrazive de slefuit. Nu este permisa indepartarea
apdrdtoarei de la masina de slefuit. Verificati intotdeauna piatra abraziva inainte si dupa fiecare utilizare, verificati daca
functioneaza. Nu schimbati si nu gestionati discul/piatra, pana nu deconectati masina de slefuit.

Discurile deteriorate se returneaza maistrului si se scot din uz.

7.3. Scule de miana
Sculele de mana trebuie sa fie in regula pentru fiecare utilizare. Sculele de mana deteriorate trebuie returnate maistrului.

Trebuie sa va asigurati ca sculele de mana nu reprezintd un pericol pentru cei din jur. Acestea trebuie magazionate astfel incat
sd nu cada sau tinute intr-un loc unde nu vor prezinta riscuri de accidente. Uneltele/sculele de mana nu trebuie ldsate pe
aleile de acces, pe teren inclinat/ in deal, sau pe platforme/scari/schele.

7.4. Masinarii si utilaje

e  Toate masinariile si echipamentele de marimi mari din HD sunt insotite de o fisa de evaluare a riscurilor, iar angajatii ar
trebui sa o citeasca lucru tnhainte de incepe lucrul.

e  Orice observatie sau sesizare cu privire la o posibild defectiune privind masinariile/echipamentele trebuie adresate

maistrului imediat.

8. SUBSTANTE PERICULOASE

8.1. Informatii cu privire substantelor periculoase
Fisele tehnice de securitate (Material safety data sheet) se actualizeaza de cate ori este necesar.
Fisele tehnice de securitate vor fi puse la dispozitia angajatilor de catre maistru.

Angajatii trebuie sa fie constienti de pericolele pe care materialele cu care lucreaza, le prezinta.

8.2. Magazionarea si gestionarea substantelor periculoase
Substantele periculoase trebuie magazionate si gestionate astfel incat sa nu reprezinte un pericol.
Materialele inflamabile nu trebuie niciodata magazionate in apropierea iesirilor, scarilor sau iesirilor de urgenta.
Substantele care s-au vdrsat pe rafturi sau pe podele trebuie curdtate pana cand zona este sigura.
Un container pentru deseuri periculoase trebuie sa existe intotdeauna la punctul de lucru.
Substantele periculoase, inflamabile, susceptibile care pot sa se autoaprinda, se vor magaziona separat.
Procedurile de lucru si utilizarea EIP trebuie sa fie in conformitate cu instructiunile de folosire.

Maistrul trebuie sa se asigure ca personalul este informat cu privire la potentialele pericolele care pot aparea in urma lucrului
cu substantele chimice.

Trebuie acordata o atentie deosebitd atunci cand lucrati cu solutii caustice sau orice alt tip de acid, de exemplu la curatarea
otelului inoxidabil. Se va folosi un echipament individual de protectie adecvat (manusi de cauciuc, ochelari sau viziera).

Managerul de proiect va face tot posibilul sa foloseasca materiale cat mai putin ddunatoare ori de cate ori este posibil.
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8.3. Dus urgenta binocular clatire a ochilor
Dusurile/baile si dusurile urgenta binoculare trebuie sa fie bine marcate si accesibile.

Dusurile urgenta binoculare trebuie reinnoite periodic conform instructiunilor producatorului cu pivire la durata de viata a
acestora.

9. OPERAREA VEHICULELOR, UTILAJELOR SI A ECHIPAMENTELOR DE RIDICARE.

9.1. Operarea vehiculelor
Operatorii de vehicule si camioane trebuie sa aiba permise valide de conducere.
n timpul operdrii vehiculelor se va acorda o atentie deosebita.
De recomandat este ca soferul sa fie ghidat de catre o alta persoana cand merge in marsarier cu vehiculele mari.
Operatorul vehiculului este responsabil ca incarcatura sa fie bine fixata.

La parasirea vehiculului, luminile acestuia trebuie stinse, cheile scoase, trebuie incuiat si, in general, ldsat in conditiile
prevazute in ¢ regulament.

La parasirea stivuitorului furcile trebuie lasate in pozitia cea mai joasa spre sol, si se va deconecta comutatorul, daca este
cazul.

Transportul pasagerilor cu vehicule sau utilaje este interzis, cu exceptia cazului Tn care sunt prevazute cu un scaun special
pentru pasageri.

Este strict interzisa ridicarea persoanelor cu echipamente neaprobate in acest scop.
Nu este permisa in nici o situatie depasirea vitezei maxime admise.
9.2. Poduri rulante, macarale, electropalane si reguli de folosire a echipamentelor de
ridicare.

n nici un caz greutatea sarcinii nu are voie sa fie mai mare decat greutatea specificata pe echipamentul de ridicare. Vedeti
tabelul cu coeficientii de siguranta de la pagina urmatoare.

Operatiile de ridicare se efectueaza vertical fard miscari bruste.
Carligul de ridicare trebuie prevazute cu o siguranta.

Daca exista riscul ca sarcina care urmeaza sa fie ridicata sa se roteasca si prin urmare sa prezinte un pericol, se va folosi un
cablu pentru ghidare/linie de dirijare.

Nu se va ldsa niciodata sarcina suspendata in carlig fara a fi supravegheata.

Operatorii macaralelor trebuie sa detina autorizatii recunoscute de operare a echipamentului de ridicare, si trebuie sa aiba
in permanenta autorizatia asupra sa.

Operatiunile de ridicare trebuie efectuate cu ajutorul unui sistem aprobat de semnalizare.
La pagina 20 puteti vedea imagini cu sistemul de semnalizare.

Operatiile de ridicare se efectueazd dup& un plan de ridicare. inainte de a incepe operatia de ridicare, verificati dacé toate
detaliile sunt conform planului. Formularul planului de ridicare se gaseste pe site-ul HD. Daca solicitantului serviciilor doreste
ca planul lui de ridicare, se fie urmat, se va urma acel plan la cerinta acestuia.

Ridicdrile pe vizibilitate restrictionata (blind lift) trebuie sa fie actionate cu ajutorul unei persoane desemnate sa ghideze
ridicarea, si care va fi pozitionat astfel incat sa aiba o vedere buna asupra santierului de lucru, iar operatorului macaralei sa
poatd vedea clar semnalele acesteia.

Daca o persoana este ridicata cu o nacela pe vizibilitate restrictionatd, comunicarea intre operatorul macaralei si ocupantul
nacelei se va face printr-o statie.
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9.3. Metode preventie si intretinerea echipamentelor de ridicare

Muchii ascutite — pericole
Daca Incdrcatura este ridicata pe muchii ascutite, se vor
folosi protectii pentru margini ascutite pentru a proteja
echipamentul de ridicare.

Magazionare

Magazionarea in conditii bune a lanturilor de ridicare
mareste durata de viata a acestora. O buna etichetare
si marcare a echipamentului usureaza munca,
economiste timp si reduce riscul de a face greseli.
Evitati ridicarea cu curele la temperaturi ridicate.
Curelele de ridicare din poliester sunt fabricate din
material sintetic sau si se folosesc la ridicarea sarcinilor
mai incinse de 100 °C. Tn cazul in care incircitura este
mai fierbinte, se vor folosi lanturi de ridicare.

Atentie!

Instalarea incorecta a incuietorilor cauzeaza o presiune
mai mare la ridicare sau tragere.

Evitati supraincalzirea!

Prevenirea deteriorarii echipamentului

Nu ridicati niciodata cu lanturi care se rdsucesc.

Inspectii periodice

Ne oferd noud, celor care lucram cu echipamente de
ridicare, o siguranta sporita. Solicitati sfatul unei
persoane specializate in domeniu, daca apar probleme
discutabile in urma inspectiei echipamentelor.

Produsele chimice sunt interzise

Nu utilizati curele de ridicare in apropierea produselor
alcaline, cum ar fi soda caustica sau amoniacul.

Cablu de ghidare — Un control mai sigur

Folositi un cablu de ghidare pentru a controla rotatia
sarcinii atunci cand ridicati incarcaturi de lungimi mari.

La lucru de sudura sau de tdiere a metalului, asigurati-va ca lantul de ridicare sau dispozitivele acestuia nu sunt expuse la
caldura de la lucrare. Caldura ar putea deteriora taria lantului. Temperatura pe un lant de ridicare nu trebuie in nici un

caz sd depaseasca 200 °C.

9.4. Coeficientul de siguranta chingi

Verificati intotdeauna greutatea maxima pe care dispozitivul de ridicare o poate tolera, in conformitate cu instructiunile de
folosire si tineti cont de unghiul de indoire regula nr. 1 este de a intelege felul cum deschiderea unghiului afecteaza
echipamentul de ridicare, marcat cu rosu in imagine. in nici un caz unghiul de indoire nu trebuie s3 fie mai mic de 30°.

Puterea maxima de ridicare a echipamentului = Greutatea maxima admisa x Coeficientul
de siguranta

Coeficientul de siguranta este calculat in functie de unghiul de indoire. Calculele sunt ipotetice,

presupunand ci sarcina ridicati are 10 tone.

2 chingi
Unghiul | Coeficientul Greutatea max.
de de Sarcina maxima pe care chinga o
indoire siguranta totala poate suporta
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 5,3 3,5 2,7
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Asigurati-va ca sarcina ridicata pe chingad nu depaseste niciodata capacitatea maxima stantata pe ea WLL.

Niciodata unghiul dintre bratele dispozitivului de ridicare sa nu depdseasca 120°, adica 60° pe verticala.

60° 1.154 11,5 58 3,8 2,9

50° 1.305 13,1 6,5 4,4 3,3

45° 1414 14,1 71 4,7 3,5

40° 1.555 15,6 78 5,2 3,9

30° 2.000 20,0 10,0 6,7 5,0
AVERTIZARE!!!
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9.5.
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Sistemul de semnalizare al operatorului macaralei

1 'L|¢7

s

LYFTa

Uppréttur handleggur
og visifingur upp.
Hringhreyfing med

SLAKA

Handleggur nidur 3 vid,
visifingur nidur.
Hringhreyfing med

LYFTA HAGT
Uppréttur handleggur,
litil hringhreyfing med
hendinni.

SLAKA HEGT
Handleggur nidur 3 vid.
Litil hringhreyfing med
hendinni.

Utréttur handleggur,
pumalfingur upp.

Utréttur handleggur,
pumalfingur nidur 3
vid.

Haegri handleggur
atréttur, hendin opin.

hendinni hendinni.
5 6 7 8
e
-t
IR
HAKKA BOMU LAKKA BOMU TIL VINSTRI TIL HEGRI

Vinstri handleggur
utréttur, hendin opin.

9

LENGIA BOMU
Hlidarhreyfing Ut & vid
med badum hdndum,
pumalfingur at & vid.

10

STYTTA BOMU

Hiidarhreyfing inn &

vid, pumalfingur inn &
a.

11

ABALVINDA
Hendi lyft upp fyrir
hofua.

12

Auvkavinpa

Heegri handleggur
uppréttur, med vinstri
hendi undir olnboga.

13

STANS

Utréttum handlegg
sveiflad fram og til
hligar.

NEYDARSTOBVUN
Badum handleggjum
slegid dt.

15

FARA LYFTITAKI
Hringhreyfing med
badum hondum.

16

MERKI EKKI SKILID
Hlidarhreyfing med
handlegg.

burfi hradari lyftingu,

slokun eda hlidarfarslu, er bad synt med hradari handahreyfingum.

e
Miscd in jos pe
distante mia

-
e A
(==

E—

Balansare la dreapta

C

Foloseste troliul auxiliar

Nu am inteles

Bratin sus

Se desdhide
edhipamentul
{gheara)

—————

L le
-

o

S @&
Sa |

Bratin jos

o 4§
S - .
e

Balansare la stanga

?Eﬁ

Oprre de urgenta

e

Seinchide
edhipamentul
{gheara)
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10. SIGURANTA LA LOCUL DE MUNCA SI INSTRUIREA ANGAJATILOR

10.1. Prezentare privind securitatea si sanatatea in munca

Toti angajatii trebuie sd consulte Manualul de Securitate si Sandtate in Munca al companiei, care se gaseste pe site-ul

www.hd.is

nainte de a incepe munca in companie, acestia trebuie s urmeze un curs si si treacd un test de evaluare sumativ cu tema
Securitate si Sdndtate in Munca in compania HD.

Personalul nou va fi instruit cum sa foloseasca masinariile si echipamentele pe care urmeaza sa le foloseasca.

Managerul responsabil cu siguranta si calitatea muncii in companie este responsabil cu transmiterea de informatii catre sefii
de departamente din cadrul companiei cu privire la schimbarile si / sau recente inovatii in domeniul securitatii.

Sefii de departamente se asigura ca informatiile sunt transmise subordonatilor lor.

Pe langa prezentarea generala privind securitatea si sandtatea in munca, se tin si cursuri specializate n acordarea primului
ajutor si in a instrui angajatii cu privire la reactia adecvata in caz de incendiu.

10.2. Ghid de evaluare a riscurilor

Conform legii nr. 46/1980 privind securitatea si sandtatea in muncd, angajatorul are responsabilitatea de a intocmi in scris

un plan de securitate si sanatate la locul de munca.

n cazul in care o sarcina urmeaza s fie indeplinita si factorii de risc ce pot apérea la acea lucrare, nu sunt identificati, se va
realiza o fisa de evaluare detaliatd a riscurilor. Seful departamentului este responsabil pentru punerea in aplicare si se asigura
ca subordonatii sai au revizuit fisa de evaluare si de analiza riscurilor si planul de securitate.

Angajatorul este responsabil pentru realizarea unui plan de protectie privind securitatea si protejarea sanatatii la locul de
munca, bazat pe evaluarea riscurilor. Scopul planului este sa stabileascd, printre altele, metode de prevenire si de reducere
a bolilor si a accidentelor la locul de munca. Planul ar trebui sa ofere o imagine de ansamblu asupra factorilor de risc si de
stres, si sa faciliteze activitatea si sa sporeasca eficacitatea. Planul privind metodele de prevenire a riscurilor este bazat pe
rezultatele evaludrii riscurilor.

La toate punctele de lucru ale companiei HD trebuie sa existe o fisa de evaluare a riscurilor pentru sarcinile executate si pentru
folosirea echipamentelor si masinariilor mari din companie.

Daca nu gasiti fisa de evaluare a riscurilor cu privire la sarcina pe care o executati , informati maistrul si sesizati managerul
responsabil cu siguranta si calitatea muncii.

Angajatii pot primi o copie a fisei de evaluare a riscurilor de la fiecare manager de departament / sau maistru, si trebuie s o
studieze si sa treaca cu atentie peste ea, cunoscand pericolele care pot aparea la fiecare lucrare in parte.

-ences if Incidents Occur

Very A priority and necessary
kel 4 8 to find solutions to
Likely reduce risk

Necessary to find
Likely| 3 6 6,8,9 solutions to reduce risk

No significant danger,
3,4 create a scheduled plan
for solutions

Possible

d of Incidents

No need for further
action

Almost

Impossibl

Inconse- Somewhat Significant Very
quential conse- Significant
quential
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11. INTERVENTIA iN CAZ DE ACCIDENT SI INREGISTRAREA ACCIDENTELOR

11.1. Planul de urgenta interna al companiei HD ehf.

Este important ca angajatii de la fiecare loc de munca, sa cunoasca procedurile
de acordare a primului ajutor si sa reactioneze corect la sosirea la locul
accidentului. Instructiuni importante in acest sens pot fi gasite in brosura care
poarta numele "Primul ajutor" a Crucii Rosii Islandeze, si pe care o gasiti in
toate trusele de prim ajutor de la punctele de lucru HD.

“ AI:U{E I“nESS

Tncurajdm toti angajatii s3 urmeze cursul de prim ajutor, fie organizat de HD
ehf., Crucea Rosie Islandezd, sau de catre o persoana / institutie calificata in
predarea cursului de prim ajutor.

Curs de prim ajutor HD ehf.

HD ehf. oferd personalului cursuri de prim ajutor la fiecare doi ani, gratuit.
Cursurile sunt personalizate, punand accentul pe mediul de lucru si pericolele
asociate conditiilor de lucru din compania HD. Aceste cursuri sunt predate de o
persoane acredita in mdsurd sa predea cursul de prim ajutor. Cursurile ofera, Safety Off
de asemenea, si informatii cu privire la reactia in caz de incendiu si demonstratii
de folosire a stingdtoarelor de incendiu. Pentru informatii suplimentare, contactati managerul de calitate si siguranta sau
trimiteti intrebarile dv. la rubrica de recenzii de pe site-ul HD, www.hd.is.

11.2. Informatii de la Crucea Rosie Islandeza

Informatiile furnizate in sectiunile urmatoare sunt preluate de la Crucea Rosie Islandeza.
Aflati mai multe despre brosuri si alte materiale educative pe site-ul Crucii Rosii Islandeze: www.raudikrossinn.is

4 Give
Ensure both your own Check the condition of the injured/ 3 .
safety and that of others sick, check immediate reactions, breathing f| ['St a |d
and bleeding

11.3. Resuscitare

Verificati daca victima raspunde la la stimuli: Daca o persoana nu arata niciun raspuns la stimuli, sunati imediat la 112.
Verificati-va respiratia: Deschideti caile respiratorii. Urmariti si ascultati daca arata semne de respiratiei normala.

Daca respiratia este anormala, aplicati compresii toracice si insuflatii. Trimiteti pe cineva de la RESUSCITARE
fata locului sa aduca un defibrilator, daca unul se afla in vecinatate. ADULT

COMPRESII TORACICE INSUFLATII
Compresii toracice si insuflatii — Semne de stop cardiac: victima nu are nici o 30 2

reactie la stimuli si respira anormal. Tn primele citeva minute dupa stopul
cardiac, o persoana poate avea gafdituri scurte spontane, care nu trebuie

confundate cu respiratia normala.
Dacd nu vd incredeti sa
aplicati respiratie gurd-
la gurd, aplicati doar
compresii.
Ajutd si acestea.

e  Aplicati 30 de compresii bratele drepte in centrul toracelui victimei.
Frecventa compresiilor trebuie sa fie de min. 100 de compresii pe
minut.

e Apdsati pana veti comprima sternul aprox. 4-5 cm adancime la

J

fiecare compresie.

e Cuprinde nasul victimei cu degetele si veti executa 2 respiratii succesive, astfel incat pieptul acesteia sa se ridice timp
de aprox. 1 secunda.

e  Repetatirespiratia la gura-la gura. Doua insuflatii trebuie sa dureze aprox. 5 secunde.

e  Continuati sa aplicati compresii de 30 de ori si suflati de 20 de ori, prin rotatie, pana cand soseste
asistenta medicala.
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Corp strain blocat in cdile respiratorii - Simptome severe: dificultdti in a vorbi si incapacitatea de a respira

sau tusi.

Primul ajutor in acest caz — acordat adultilor si copiilor mai mari de 1 an

Asigurarea locului accidentului rutier

Loveste ferm in zona dintre omoplati de 5 ori.

Pozitioneaza-te in spetele victimei cu bratele in jurul taliei sale, chiar deasupra buricului.
Trage ferm spre interior de 5 ori cu o presiune rapida n sus.

Repeta manevra pana cand victima reuseste sa elimine corpul strain sau pana cand asistenta medicala
soseste.

Daca victima isi pierde cunostinta, incepeti resuscitarea.

11.4. Accident

Avertizati pe ceilalti participanti la trafic in legatura cu
accidentul si opriti traficul la locul accidentului.
Plasati un triunghi de siguranta la aproximativ 200 de metri

vizibile sau nu
distanta.

Dupd o cddere de la indltime sau in urma
rdsturndrii cu masina, sunati la 112 si
ldsati persoanele specializate sa
transporte rdnitii si sa le ofere examinare
medicald - indiferent dacd leziunile sunt

Opriti motorul vehiculului implicat in accident imediat.
Daca a izbucnit un incendiu stingeti-I.

Imobilizati masina daca exista riscul ca aceasta sa se rastoarne.

Sangerare - Simptome: sangele tasneste dintr-o rana deschisa. O persoana poate pierde o cantitate mare de sange intr-o
perioada foarte scurtd de timp.

Pozitionati ranitul culcat pe spate sau in sezut.

Aplicati presiune directa asupra ranii cu cel mai curat lucru la indemana.

Adaugati un pansament peste cel aplicat deja daca sangereaza continua.

Nu eliminati nici un obiect de mari dimensiuni sau care este infipt in corpul victimei.

Deplasati-va imediat la medic, insa sunati la 112 daca nu puteti opri sangerarea.

Fractura — simptome: inflamare, rana deschisd, durere, deformare a zonei fracturate sau probleme de mobilitate

Arsuri — simptome: roseatd, inflamare, durere, basici de arsurd sau amorteala

Ajutati ranitul sa stea intr-o pozitie confortabila.
Opriti sangerarea.
Sprijind méana sau piciorul rupt pentru a evita miscarea inutila/dezechilibrul.

Raciti zona fracturata, cate 20 de minute.
Mergeti imediat la medic daca suspectati o fractura de os.

Opriti focul

Raciti imediat zona arsa cu apa caldutd pana cand nu mai simtiti durerea.

Acoperiti arsurile cu bandaje care nu se lipesc de rang, si nu spargeti basicile.

Daca arsura se intinde pe o zona mai mare decat o palma, se intinde catre maini sau picioare,
pe fata sau pe alta zond sensibild, mergeti imediat la medic sau sunati la 112.
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Lovitura severa la cap — Simptome: , pierderea constiintei, somnolenta, pierderi de memorie, varsaturi, dureri de cap sau

convulsii

Sunati imediat la 112 dacd persoana fsi pierde cunostinta sau are convulsii

n timp ce asteptati dupd ajutorul medical, tineti capul si gatul victimei, tindnd cont cd poate avea leziuni la zona

gatului.
Cereti sfatul medicului chiar dacad nu observati simptome grave.
Lasati persoana sa se odihneasca si tineti-o sub observatie/monitorizata cel putin 6 ore.

Nu este recomandat sd depuneti efort fizic dupa o lovitura la cap.

11.5. Semne spontane de boala acuta

Durerea in piept (toracicd) — simptome: durere in piept pe partea stdnga, adesea se duce spre brat si

gat, transpiratie si_stari de voma

O persoana cu varsta peste 35 de ani care are durere toracica bruscd, poate fi un semn de infarct

miocardic.

Sunatila 112

Tncercati sd péstrati persoana calma si linistita

Pozitionati-o | intr-o pozitie confortabila

Oferiti-i persoanei 300 mg. de magnyl, cu exceptia cazului in care persoana este alergica la acest
medicament.

Dacad persoana nu mai respira normal, incepeti resuscitarea cu compresii toracice si insuflatii.

Anafilaxie ( reactie alergica severa ) — simptome: dificultati de respiratie, umflarea buzelor, limbii sau
gatului, eruptie cutanatd, batdi rapide ale inimii sau pierderea constiintei.

Crize convulsive — simptome: miscari convulsive bruste si constiinta afectata

Sunati imediat la 112
Ajutati persoana sa stea intr-o pozitie confortabila.

Ajutati persoana sa se injecteze cu stiloul cu adrenalina (Epi-pen) daca are unul si nu se poate injecta singur.

Feriti persoana sa nu se loveascd, puneti-i ceva moale sub cap

Asigurati-va ca nu il strange nimic in jurul gatul sau altceva nu 1i impiedica respiratia
Vorbiti cu persoana si rdmaneti langa ea pana cand criza trece.

ncercati sa pozitionati persoana intr-o parte.

Sunati la 112 daca stiti ca persoana nu a mai facut crize in trecut, daca criza dureaza
mai mult de 2 minute sau daca nu fsi recapata cunostinta in decurs de 10-20 de
minute dupa ce criza s-a terminat.

Diabet, glicemie scazuta — Simptome: modificari ale comportamentului, tremor, palida, transpiratie, senzatie de foame sau

convulsii

Dati persoanei sa consume ceva cu zahar (suc de fructe sau cu acid, cuburi de zahar) daca poate inghiti
Sunati la 112 daca starea persoanei nu se imbunatateste, nu poate inghiti sau isi pierde constiinta.

11.6. Accident ocular

Este obligatorie purtarea ochelarilor de protectie adecvati in toate incintele HD ehf.

Sd aveti intotdeauna la indemana o trusa de prim ajutor cu solutie pentru clatirea ochilor.
Tratati toate leziunile oculare ca fiind accidente grave, chiar dacad par minore.

Daca murdarie, substante chimice sau aschii va intra in ochi, clatiti-va ochii cu solutie pentru ochi imediat.

Evitati frecarea ochiului cu dosul palmei sau pumnul.
Lasati un specialist in domeniu sa va trateze ochiul.
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11.7. Accidente electrice

Electrocutare

Gradul de gravitate al vatamarii in urma atingerea curentului electric depinde daca este vorba de curent continuu sau de
curent alternativ, de tensiunea electricd, de suprafata si de durata contactului.

Electrocutarea poate provoca leziuni interne grave. O mie de volti de fnalta tensiune pune viata in pericol. Chiar si tensiunea
electrica de 220 de volti care este cea mai des intalnita in case, poate fi fatala.

Arsura electrica poate fi de trei feluri: arsura de la caldura (flacara), arsura prin arc electric (scantei) si arsura electrica propriu-
zisa (prin contact).

Arsura de la cdldura: Este rezultatul aprinderii imbracamintei sau obiectelor de la curentul electric si care sunt in contact
direct cu pielea. Flama de la curent care provoaca aprinderea hainelor cazueaza arsurile, ci nu curentul in sine sau arcul.

Arsura prin arc electric: Acest tip de arsura apare in transmiterii de curent de la un loc la altul, insa curentul netrecand prin
corp. O arsura prin arc pot cauza arsuri severe, chiar daca dureaza foarte scurt timp.

Arsura electrica propriu-zisa apare in urma trecerii curentului electric prin corpul uman. Rezultatele sunt leziuni in zona
corpului pe unde curentul intra si iese. Leziunile la suprafata corpului pot fi minore, dar daca curentul de Tnalta tensiune trece
prin corp, acesta poate provoca tulburari de ritm cardiac (poate provoca chiar stop cardiac), poate provoca arsuri si alte
leziuni interne.

Ce vedeti cu ochiul liber?

n caz de electrocutare, curentul electric intré in corp intr-un singur loc si apoi traverseaza corpul, citre tesuturile care opun
o rezistentd mai mica (catre nervi si vase de sange). Arsurile care se vad cu ochiul liber pot parea minore, dar leziunile interne
pot fi mai grave. Tn general, curentul iese din corp prin locul in care corpul atinge un obiect sau este impamantat (de exemplu,
printr-un obiect metalic) si, uneori, punctele de iesire ale curentului din corp pot fi mai multe.

Contactul cu cabluri electrice la exterior (afara casei) - de inalta tensiune
Cum veti proceda?

e Daca o persoana a fost electrocutata in timp ce atinge un cablu electric de Tnalta tensiune, trebuie sa intrerupeti curentul
nainte de a va apropia de ea sau de orice altceva care ar putea fi in contact cu cablul de Tnaltd tensiune.

e  Daca simtiti furnicaturi in picioare sau in partea inferioara a corpului atunci cand va apropiati de persoana care a fost
electrocutata, opriti-va. Furnicatura este un semn ca curentul electric s-a transmis in pamantul pe care calcati. Ridicati
un picior, intoarceti-va si sariti (ca broasca) napoi catre un loc sigur.

e Daca puteti ajunge pand la persoana electrocutata, nu incercati sa mutati cablul electric, chiar dacd aveti un bat de lemn
laindemana. Daca tensiunea este foarte mare (greu de stiut in general cat de mare este), curentul poate trece prin obiect
si poate electrocuta.

e Asteptati pana cand persoanele specializate cu echipamentul potrivit ajung sa taie cablurile sau le vor deconecta.
Tmpiedicati trecatorii s3 intre in zona periculoas.

e  https://www.medicinamuncii-oanarusu.ro/ro/content/medicina-muncii-acordarea-primului-ajutor-cazul-arsurilor-
provocate-de-curentul-electric
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CORRECT RESPONSE TO ELECTRICAL ACCIDENTS SAVE LIVES

IS THE PERSON IN CONTACT WITH ELECTRICITY?
If 50, do not touch it with your bare hands at all
Break the flow to the man.

LOW VOLTAGE ACCIDENT: If you fail to break, you must insulate

yourself Wear rubber gloves, rubber-soled shoes, or stand on
some dry insulating material. Try o get the person out of contact
with the electricity, e.g. with balance power

sible to disconnect, immediately

ity supplier and wait for age thatl discennection and grounding have
been completed. - Beware of charging current even if it has been interrupted

The key is to call the emergency line immediately
to get help and instructions.

Listen, look and fee! for signs of breathing and heartbeat. If the patient is
b.-eu_lhl'q and, showing signs of circulation, he should be placed in a
locked lateral position.

If the patient does not have signs of circulation, start CPR. Defibrillation .
should be applied unlil the patient can be given electroconvulsive
therapy. Straight arms, flat palm, center of sternum, keeping
rhythm by counting one hundred and twenty one, one hundred and two...

The patient
svallable, and

ected as scon as possible to.an.automatic defibrillator, if

onvulaive therapy appled if the device indicates ventricular fibrillation.

If ECT cannot be applied within five to ten minutes, the patient

must also be given breathing support using the mouth-to-mouth
method.

11.8. Sisteme de alarma si lumini de urgenta

Sistemele de alarma si de urgenta si iluminatul in caz de urgenta trebuie sa fie functionabile in permanenta. Sefii de
departamente sunt responsabili si trebuie sa se asigure ca sistemul de alarma functioneaza la locul de munca.

11.9. Salvarea din spatii inchise/inguste

Nu uitati sa treceti peste lista de verificare de la Administratia pentru Securitate si Sdnatate in Munca Tnainte de a incepe
lucrul intr-un spatiu inchis. Consultati capitolul 6.10 Lucrul in spatii inchise din acest ghid pentru mai multe detalii.

e  Respectati planul de urgenta. Toti angajatii care lucreaza in spatii inchise/aglomerate trebuie s3 cunoasca bine planul
de urgenta.

e O persoana constientd, dar care nu poate iesi singura dintr-un spatiu ingust, trebuie ridicata imediat, insa cu mare
atentie, si trebuie verificata calitatea aerului Thainte de a intra in spatiul inchis. Daca o persoand a cdzut in hamurile de
sigurantd, salvatorul trebuie sa prinda colacul de salvare de hamuri si sa efectueze toate miscarile de ridicare foarte incet
pentru a evita loviturile.

e Daca o persoana prezinta semne de pierdere de cunostinta, nu raspunde cand o strigati, nu va puneti in pericol propria
viata in Tncercarea de a o salva din spatiul inchis. Este nevoie de doar cateva secunde pentru a va pierde de asemenea
cunostinta intr-o atmosfera fard aer / sau poluata.
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e Contactati serviciul de urgentd 112 daca nu sunteti sigur de gravitatea situatiei. Retineti ca pot exista intotdeauna riscuri
de ranire interna si / sau de lovitura grava la cap.
11.10. Locul accidentului

Pe timpul activitatii de investigare a accidentului de cdtre Administratiei pentru Securitate si Sanatate in Munca si de catre
politie, este important ca niciun marcaj sa nu fie deplasat (sa ramana nemiscat) la locul accidentului pdna cand anchetatorii
nu fsi vor finaliza investigatia.

11.11. inregistrarea accidentelor si incidentelor

Personalul se asigura ca toate accidentele si incidentele vor fi trecute intr-un registru. Pastrati probele la locul accidentului
pentru interese de investigare. Sesizati toate accidentele si incidentele managerului de siguranta si maistrului.

Tot personalul HD si contractorii sunt obligati sa raporteze toate incidentele din pot rezulta accidente. Toate sesizdrile se
transmit electronic utilizdnd sistemul de recenzii de pe site-ul companiei: https://hd.is/fyrirtaekid/abendingar/

Urmatoarea lista, care nu acopera toate situatiile posibile, trebuie luatd in considerare atunci cand se transmit sesizari:

e  Accident
e Aproape un accident
Situatii periculoase /comportament periculos

e Daune

e  Reclamatie
e  Compliment
®  Propunere
e Sfat

Accidentele grave trebuie raportate Administratiei pentru Securitate si Sdndtate Tn Muncd (Vinnueftirlitid) si Casei de
Asigurari (Tryggingastofnun) in termen de o zi si managerului de securitate si calitate in munca.

Un accident de poluare a mediului este sesizat Agentiei de Mediu (Umhverfisstofnun) sau departamentului de sdndtate al

municipalitatii in cauza.

Sistemul de inregistrare a accidentelor si abaterilor

Abaterea se inregistreaza de catre partea implicata in accident sau care a savarsit abaterea. Sistemul de inregistrare se gaseste
pe site-ul HD, urmati indicatiile si informatiile furnizate in sistemul de inregistrare.

Tn cazul care intentionati sa transmiteti sugestii, reclamatii, incidente sau greseli care afecteazi calitatea muncii sau a
serviciilor HD, acestea vor fi transmise prin sistemul de recenzii de pe site.

12. PROTECTIA IMPOTRIVA INCENDIILOR SI METODE DE PREVENIRE

12.1. Incendiu

Trebuie sa cunoasteti:

e Pentru o reactie adecvata in caz de incendiu, cititi informatiile mai jos:
e Locatia extinctoarelor si furtunurilor de incendiu la locul de munca.

e Locatia alarmelor de incendiu.

e Sunetul alarmei de incendiu.

e  Caile de evacuare si planul de evacuare in caz de incendiu.

12.2. Locatia stingatoarelor de incendiu si utilizarea acestora
e  Extinctoarele trebuie suspendate pe perete, iar locatia acestora sa fie vizibila si clar marcata.
e  Extinctoarele trebuie amplasate la punctele de lucru acolo unde lucrarea prezintd un risc de incendiu.

e Lucrarile executate de pe schele si din ascensoare de lucru, acolo unde exista risc de incendiu trebuie sa fie dotate cu un
extinctor.
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e Pe extinctor gasiti indicatii de folosire a acestuia.
e Nudirectionati niciodata jetul extinctorului in sens contrar directiei vantului.
e 1n cazul unui incendiu de lichide inflamabile, nu directionati agentul de stingere direct asupra lichidului.

e Stingerea incendiului trebuie sa Tnceapa de la marginea focului si cu miscari constante se va trece treptat la flacdrile din
fata.

e  Se utilizeaza doar cantitati necesare de agent de stingere pentru a stinge incendiul. Pastrati restul in cazul unui nou
incendiu.

e  Stingatoarele cu apa nu trebuie folosite niciodatd la stingerea incendiilor care implica ulei si grasimi, sau incendii
electrice.

e  Stingatoarele trebuie reumplute imediat dupa fiecare utilizare.

e  Stingatoarele trebuie inspectate periodic, cel putin o datd pe an.

12.3. (Clasificarea incendiilor si stingatoarele de incendiu corespunzatoare pentru fiecare tip
de incendiu

Principalele tipuri de incendiu care pot apdrea la punctele noastre de lucru sunt: A, B sau C.

A - Incendiile care implica solide, cum ar fi lemnul, imbrécdmintea, hartia, plasticul, cauciucul etc. in aceste circumstante,
se vor folosi stingatoarele cu apa, pulbere uscata sau cu apa usoara (light water).

B - Incendiile care implica materiale lichide, cum ar fi lichide inflamabile, uleiuri, benzin3, grasimi, lacuri etc. in aceste
circumstante, se vor folosi stingdtoarele cu dioxid de carbon, pulbere uscata sau cu apa usoara.

C- Incendiile care implica gaze si electricitate. Tn aceste circumstante se utilizeaza stingdtoare cu dioxid de carbon, pulbere
uscata sau cu apa usoara (BC).

Personalul trebuie sd reactioneze la alarmele de incendiu conform planului de evacuare.

e Informati-i pe ceilalti din jur despre incendiu.

e  Salvati peroanele.

e Apelati 112.

e  Evacuati cladirea in conformitate cu planul companiei dv. de evacuare sau stingeti incendiul.

e Nu uitati ca nu este permis sa folositi apa pentru a stinge incendiul de pe echipamentele electrice.

e  Nu pune in pericol siguranta ta sau a altora.

12.4. Evacuareain caz de incendiu:

Angajatii, colegii din alte departamente, clientii, colaboratorii sau alte persoane care au acces la punctele de lucru HD ar
trebui sd cunoascd planurile de evacuare de la locurile de muncd in care se afla.

Personalul trebuie sa fie atent la orice semn vizibil, sonor sau olfactiv care indica evacuarea imediata a zonei. Daca sunt
detectate astfel de semne, trebuie anuntat tot personalul din zona si urmatorul sef de echipa/maistru.

n cazul in care este necesara evacuarea, personalul trebuie s pardseascs imediat unitatile si s3 se deplaseze citre un punct
de intalnire stabilit Tn prealabil.

Seful responsabil cu fiecare departament trebuie sa verifice sa confirme ca toti subordonatii sdi au evacuat zona fnainte ca
el sa paraseasca cladirea.

Punctul de intalnire/adunare trebuie marcat pe hartile de evacuare.

La punctul de adunare, tot personalul trebuie sd ramana pe loc, si sa nu paraseasca locul, pana cand toate persoanele vor fi
numdrate, siva respecta indicatiile maistrului sau altor manageri.

Nicio persoana nu are voie sa se intoarca Tnapoi in zona evacuata fard permisiunea unui maistru sau altui manager.

Aflati unde sunt caile de evacuare de la locul de munca si respectati planul de evacuare.

12.5. Evacuarea in caz de incendiu
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e Daca este mult fum in fatd, alegeti o altd cale de iesire.

o incercati sa simtiti usile inchise cu dosul méainii, nu cu palmele, si dacd sunt fierbinti, alegeti o altd cale de iesire.
e Inchideti usa din inciperea care este in flicéri, dar nu o incuiati.

e Alegeti cea mai scurta cale de iesire posibila.

e Nu folositi niciodata liftul in caz de incendiu.

e  Daca incdperea este plina de fum, pozitionati-va cat mai aproape posibil de podea, de exemplu iesiti tarandu-va.
e  Purtati o masca daca aveti una la indemana.

Daca nu puteti iesi:

o inchideti-va intr-o camera departe de foc, de preferintd cu o fereastrs.

e Anuntati locatia dv. prin:

e Asunala 112.

e Strigand pe fereastra.

e  Cu lovituri/batai sau cu strigate.

e Ramaneti calmi si asteptati pana vor veni salvatorii.

Dupa ce ati iesit:

e Mergeti la punctul de intalnire, sau intr-o zona sigura, dar nu blocati caile de iesire.

e Anuntati ca ati iesit si impartasiti informatii utile.

e  Oferiti informatii despre persoanele care ar putea fiinca in cladire.

e Nuintrati pana cand nu primiti permisiunea pompierilor.
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12.6. Planul de evacuare

Exista planuri de evacuare pentru fiecare punct de lucru si le gasiti incarcate pe site-ul companiei HD. Mai jos vedeti un
exemplu de plan de evacuare pentru locatia Vesturvor 36.
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13. MARCAJE

Marcajele de siguranta de la punctele de lucru HD, sunt semne care invit3, Mandator  warning Signs Prohibition
avertizeaza sau interzic anumite actiuni, dupa cum semnele din imagine
arata. Personalul ar trebui sa cunoasca semnificatia lor si sa le respecte.

e  Semnele deinterdictie (cu rosu) interzic actiunile care pot cauza

i PROTECTIVE DANGER. . NO SMOKING
per|COIe' GLOWES MUST BE

e Semnele care invita (cu albastru), de exemplu utilizarea
anumitor echipamente de protectie.

e  Semnele care avertizeaza asupra unui pericol (cu galben).

EYE PROTECTION NO ENTRY
MUST BE WORN

SAFETY HELMET CRANE IN HO MOBILE PHONE
MUST BE WORN OPERATION UsSE

14. STAREA DE SANATATE A ANGAJATILOR

14.1. Starea de sanatate fizica
Se recomanda ca personalul sa mearga la controale medicale regulate.

Daca evaluarea riscurilor indica existenta unui factor de risc asupra sanatatii la locul de munca, aveti dreptul la un control
medical in consecinta.

Un sfat bun ar fi sa efectuati un test de anduranta daca munca dv. este grea/presupune efort fizic.

Fumatul

Fumatul, direct si indirect, printre altele, creste riscul de cancer si de boli cardiorespiratorii.

Aratati consideratie fata de colegii dvs. si amintiti-va ca toata lumea are dreptul la un spatiu pentru nefumatori la locul de
munca.

Daca doriti ajutor/asistenta pentru reducerea sau renuntarea la fumat, gasiti informatii utile pe site-ul Centrului de Sanatate
Publicd, www.lydheilsustod.is.

Consumul de alcool si droguri

Consumul de alcool si droguri mareste riscul de accidente.
Tulburarile psihice si sociale sunt adesea consecintele consumului de alcool si droguri.
Amintiti-va ca este strict interzis consumul de alcool si a altor substante intoxicante la locul de munca.

Veti gasi materiale educationale despre consumul de alcool si droguri, pe site-ul Centrului de Sanatate Publica.

14.2. Starea de sanatate mintala si sociala

Comunicarea

Comportamentul nostru unul fata de celalalt este un element cheie n a asigura conditii de securitate si bundstarea la locul
de munca.

Complimenteaza-ti colegul atunci cand a facut ceva demn de lauda.
Retineti ca orice act de deradere sau farse sunt total inadecvate.
Tratati tot personalul cu respect.

Hartuirea sexuala sau bullying-ul nu vor fi tolerate.
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O gluma cu tentd de umilintd sau un comportament care raneste sau provoaca stres emotional nu va fi trecut cu vederea.

Povestile/sau barfele despre colegi pot rani si pot crea o stare de nesiguranta la locul de munca.

Cum va simtiti la locul de munca?

Principalele simptome ale stresul legat de locul de munca sunt:
e Oboseala.

e Lipsa de concentrare.

e Modificari ale dispozitiei/temperamentului.

e Probleme de comunicare.

e  Stare de tristete.

e  Anxietate.

e  Tulburari de somn.

Veti gasi informatii utile despre cum sa imbunatatiti starea de sanatate mintala pe site-ul Centrului de Sanatate Publica
(www.lydheilsustod.is).

Ce putem face sa ajutam?

Politica companiei HD este urmatoarea: mediul de munca al angajatilor sa fie sigur si sanatos si toti angajatii sa se simta bine
la locul de muncé. in cazul in care considerati ci volumul dv. de muncd este prea mare, sau va confruntati cu intimidare
negativa sau hartuire din partea colegilor, trebuie sa contactati imediat reprezentantul pe probleme de sanatate si securitate
sau o alta persoana fin care aveti incredere. Problema va fi solutionatd in cooperare cu dvs. si in deplina confidentialitate.

14.3. Miscare si alimentatie

Exercitiile fizice si o buna dietd imbunatatesc bunastarea si rezistenta fizica la locul de munca si alte activitati.

Exercitiile si efortul fizic sunt esentiale pentru noi toti. Tineti seama de sfaturile urmatoare atunci doriti sa alegeti un program
de miscare care sa vi se potriveasca:

o Alegeti exercitii pe care le gasiti distractive.

e  Folositi scdrile, luati o pauza de la lift.

e Folositi bicicleta sau mersul pe jos sa va deplasati. Parcati masina putin mai departe.
e  Profitati de un sistem de antrenament cu intervale.

e  Faceti miscare zilnic timp de cel putin 30-60 de minute.

Consumati:

e Legume si fructe zilnic.

e Peste de doua ori pe sdptdmana sau mai des.

e  Paine integrald si alte cereale.

e  Produse lactate cu continut scazut de grasimi si cu continut scazut de zahar.

e  Sare cu moderatie.

e Ulei de peste (Lysi) sau altd sursd de vitamina D.

e Zahdr, prajituri, dulciuri, inghetatad, alcool si bauturi racoritoare cu moderatie.
e  Multa apa, de multe ori pe zi.

Evaluati-va propria alimentatie si vedeti cum stati in materie de alimentatie sanatoasa. Veti gasi diverse informatii despre
autotestarea alimentatiei pe site-ul Centrului de Sdanatate Publicd, www.lydheilsustod.is

14.4. Afectiuni musculo-scheletale
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Cele mai frecvente simptome de stres asociate cu munca sunt durerile de spate, gat si umeri si apar din cauza:
e  Conditiilor de la locul de munca.

e Pozitiei sau miscarilor necorespunzatoare.

e Muncii fizice.

e Miscarilor repetitive din aceeasi pozitie.

e Organizarea necorespunzatoare a muncii.

e Unor aspecte psihologice si sociale, cum ar fi comunicarea.
e  Fluxului de informatii si tensionarii.

Ce puteti face?

e Adoptati o postura buna a corpului.

e  Organizati-va spatiul de lucru astfel incat inadltimea si gradul de dificultate al
sarcinii sa fie potrivite pentru dvs.

e  Este bine sa stati jos si in picioare alternativ.

e  Utilizati scaune rotative si dispozitive care va usureaza munca, daca este posibil.
e Schimbati-va des pozitia de lucru.

e Purtati incaltaminte si imbracaminte confortabila si sigura.

e  Luati pauze regulate.

e Faceti miscare in mod regulat.

e  Utilizati echipament auxiliar.

14.5. Caratul de materiale si dispozitive

O pozitie corecta a corpului este foarte importanta! Folositi dispozitive de ridicare sau cereti asistenta din partea colegilor
pentru a ridica si cdra obiecte.

Daca trebuie sa ridicati:

e Apreciati greutatea obiectului (<25 kg).

e  Pastrati picioarele departate cu o buna distanta intre ele.

e  Pozitionati-va cu fata spre obiect si stati cat mai aproape de el.
o indoiti genunchii si soldurile si tineti spatele drept.

e Apucati si tineti bine obiectul cu coatele drepte si umerii relaxati.

e Ridicati obiectul, lasand greutatea corpului prima data pe degetele de la picioare si apoi
spre calcaie.

e indreptati incet genunchii si soldurile in acelasi timp.

e  Evitati ridicarile repetitive.

Daca trebuie sa transportati obiectele grele:

e  Distribuiti greutatea uniform pe partea dreapta si stanga a corpului.

e  Pastrati obiectul cat mai aproape posibil de corp si spatele drept.

e Schimbati-vda mana in mod regulat atunci cand carati cu o singura mana.

e  Utilizati dispozitive ori de cate ori este posibil, cum ar fi roabe sau carucior transport.

e Asigurati-va ca vedeti bine Tnhainte si ca nu exista obstacole in drum.
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15. MUNCA DE BIROU

15.1. Principii generale de securitate

Cereti ca mobilierul deteriorat si rupt sa fie indepartat. Sesizati administratorului cladirii daca observati degradari sau defecte
care pot cauza impiedicari sau caderi.

Raportati daca observati cabluri sau conducte care sunt expuse la vedere pe podea.
Stergeti sau solicitati stergerea imediata a lichidelor sau murdariei de pe podea.
Inchideti sertarele si usile dulapurilor dupé fiecare utilizare.

Nu pasiti niciodata pe scaune de birou pe roti, pe rafturi sau pe mese subrede atunci cand doriti sa luati ceva de inaltime,
folositi o scara pliabila cu platforma.

Aveti grija in general atunci cand folositi scarile, la colturi si in apropierea usilor care se deschid spre exterior.

Solicitati ajutorul persoanelor specializate sa repare prizele sau alta aparatura electrica.

15.2. Conditiile de lucru la birou

Masa de birou reglabila:

Reglati inaltimea scaunului astfel incat ambele talpi sa stea relaxate pe podea si nivelul soldului sa fie putin mai la indltime
decat articulatiile genunchiului.

Setati inaltimea blatului astfel incat coatele sa aiba aceeasi indltime sau putin mai inalte decat tastatura.

Reglati indltimea de la care lucrati astfel incat sa puteti sta cu spatele drept si umerii relaxati.

Daca blatul biroului nu este reglabil:

Reglati inadltimea scaunului astfel incat coatele sa aiba aceeasi inaltime sau putin mai inalte decat tastatura.

n cazul in care télpile nu ating podeaua, folositi un suport pentru picioare.

Gasiti aici mai multe informatii in acest sens de la Inspectoratul de Stat al Muncii https://island.is/hreyfi-og-stodkerfi
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Munca pe termen lung la birou:

Este bine sd cunoasteti setarile scaunului de birou.

Reglati inaltimea spatarului scaunului astfel incat partea umflata din spatele spatarului sa sustina partea inferioara /curbura
spatelui.

Stati cu spatele drept si folositi spatarul scaunului.

Schimbati frecvent pozitia de sedere, de exemplu utilizand inclinarea fatd/spate a scaunului, daca acesta este dotat cu asa
ceva.

Ridicati-va sau profitati de rotile rotative ale scaunului atunci cand trebuie sa luati articole de pe rafturile din apropiere.

Apucati obiectele cu ambele maini si evitati incordarea coloanei vertebrale.

Ecranul si protectia ochilor

Daca purtati ochelari, asigurati-va cd sunt potriviti pentru munca in fata monitorului.

Ajustati luminozitatea ecranului in functie de lumina din birou (cu cat este mai luminos spatiul, cu atat luminozitatea
ecranului poate fi marita).

Faceti controale oftalmologice regulate.

Faceti pauze scurte regulate si mutati-va privirea de la ecran pentru a va odihni ochii.
Pozitionati monitorul astfel incat:

Lumina de la ferestre sau nu va bata n ochi si sa nu reflecte in ecran.

Marginea superioard a ecranului sa fie la nivelul ochilor.

Ecranul sa fie aproximativ la un brat distanta de corp (40-60 cm).

Ecranul sa fie pozitionat la nivelul centrului corpului.

Mouse-ul, tastatura etc.

Pozitionati tastatura la nivelul centrului corpului.

Pozitionati mouse-ul langa tastatura la acelasi nivel cu aceasta.

Utilizati alternativ mana stanga cat si si dreapta pe mouse daca simtiti disconfort cauzat posibil de folosirea mouse-ului.
Lasa-ti coatele sa stea relaxate pe langa corp atunci cand tastati.

Odihniti-vad antebratele in zona de pe blat din fata tastaturii.

Tineti incheieturile mainilor in zona centrala a tastaturii.

Utilizati comenzile rapide ale tastaturii in loc de mouse, daca este posibil.

Miscare fizica

Evitati munca din scaun, pe perioade lungi de timp, mai exact evitati sa va tineti muschii tensionati. Munca din sezut reduce
fluxul sanguin cdtre muschi si cauzeaza oboseald si disconfort.

Alternativ, stati Tn picioare si jos cand lucrati la calculator daca exista aceasta posibilitate.

Daca stati mult pe scaun, folositi o aplicatie care sa va reaminteasca sa luati pauze regulate.
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