LANDSNET

"J,ﬂv S
BT S o
/) W/

.‘u$" \

71NN
AN
B
X7hdh
ol
Py 8
» .
L)
4)

HANDBOK UM ORYGGI OG VINNUVERND
UTGAFA 3,1 DESEMBER 2021




LANDSNET

Inngangur Oryggissstjora Landsnets

Oryggishandbok Landsnets er undirstada pess ad framkveema
verk & 6ruggan hatt svo allir sem fyrir Landsnet vinna komist heilir
heim fra vinnu. Bokinni er aetlad ad vera upplysingarit fyrir
starfsmenn fyrirteekisins og adra pa sem fyrirteekid vill upplysa
um pad helsta sem vardar stefnu pess og adgerdir i dryggis-,
heilsu- og vinnuumhverfismalum.

i bokinni er m.a. mikilvaegur frodleikur um vinnubrégd er lGta ad
oryggi og heilsu starfsmanna vid dagleg storf, vidbrogd viod
slysum, neydarvidbrogd og minnisbléd fyrir dbendingar sem
varda oryggismal. Efnid i Oryggishandbokinni er fengid ar
ymsum attum m.a. fra Samorku, Rauda krossi Islands,
Landlaeknisembaettinu og Vinnueftirlitinu, asamt fl.

Mjog mikilveegt er ad tilkynna og skra 6ll atvik og naestum slys til
ad beeta megi verklag og fyrirbyggja 6hépp og slys. bvi eru
starfsmenn eindregid hvattir til ad nyta sér tilkkynningargrunninn.

Abendingar um efni og framsetningu 6ryggishandbokarinnar eru
vel pegnar og skal koma peim til dryggisstjora med tolvupdsti
(Halldorh@landsnet.is) eda med 6drum haetti.

Stefnt er ad pvi ad bokin verdi gefin Gt eftir porfum og fyrir hverja
Utgéafu verdi fario yfir abendingar sem borist hafa, paer metnar og
lagfeeringar gerdar.

Pad er von min ad petta framtak megi hjalpa okkur 6llum til ad
gera gott fyrirteeki betra.

Med kvedju,

Halld6r Halldérsson


mailto:Halldorh@landsnet.is
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1. STEFNA LANDSNETS |
ORYGGISMALUM (OHV)

Vid leggjum aherslu a heilsuvernd, persénu- og rekstaroryggi og
okkur er umhugad um félk og samfélagid sem vid bdum i . Vid
sképum gddan slysalausan vinnustad par sem 6llum lidur vel og
leggja sitt ad morkum til ad koma i veg fyrir slys, daudsfoll og
veikindi. Vid berum hvert og eitt dbyrgd 4 eigin 6ruggi og skiljum
baer oryggis, heilbrigdis- og vinnumhverfisdhaettur sem fylgja
starfsemi okkar. Vid beitum pekktum adferdum til ad koma auga
4, meta og stjérna dhaettum og ef verkid er ekki 6ruggt finnum
vid orugga leid.

Stefnumid okkar eru ag;

e skapa slysalausan vinnustad

e 3haettumeta alla paetti starfseminar

e 3byrgd stjérnenda sé skyr og starfsmenn viti ad 6ryggi
beirra hefur avallt forgang

e adbunadur 4 6llum vinnustédum midar ad pvi ad
tryggja oryggi og vidhalda gddri heilsu og vellidan

e starfsmonnum sé tryggd naudsynleg pjalfun i
oryggismdalum og vinnuvernd

e unnid sé ad stodugum umbdtum i 6ryggis- heilsu- og
vinnuverndarmalum

e Oll atvik sem snerta 6ryggis-,heilsu- og
vinnuverndarmal eru tilkynnt, og unnid Ur peim i
forvarnarskyni.
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Landsnet er med og vinnur i samraemi vid vottad
oryggisstjérnunarkerfi OHSAS 18001
oryggisstjérnunarkerfid asamt 6ryggis-,heilsu- og
vinnuverndarstefnunni eru rynd arlega, starfsmenn og
adrir hagsmunaadilar eru upplystir um nidurstodur og
ahersluatridi

oryggisnefnd er stefnumarkandi og starfandi til ad
sinna oryggismalum

neydarstjorn styrir viobrogdum vid staerri va. aeetlanir
um vidbrogd vid va eru tilteekar og sefdar kerfisbundid.
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Gildi Landsnets
Abyrgd « Samvinna * Virding
Gildi

Gildi Landsnets mdta menningu fyrirtaekisins og afsttdu,
vidhorf og hegoun starfsfolks og stydja pannig vid
fagmennsku og skilvirka akvardanatdku.

Abyrgd

Storfum er sinnt af abyrgd og i samraemi vid pad
mikilveega samfélagslega hlutverki

sem Landsneti gegnir.

Abyrgd snyr ad:

» Stérfum par sem 6ryggi er haft ad leidarljési.

» Medferd fjarmuna og fjarmagns.

* Stjérnun og verklagi med einfaldleika ad leidarljosi.

* pekkingu sem birtist i faglegum vinnubrégdum.

* Drifkrafti i framsaekni og nyskopun.

Samvinna

Samvinna birtist i lidsheild og ad hlusta a 6lik sjonarmio.
Samvinna snyr ad:

* Vidsyni og ad hlusta a élikar skodanir.
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» Sameiginlegri lausn verkefna.

* Opnum og hreinskilnum skodanaskiptum.

* bvi ad vera adgengileg og syna pjonustulund.

» Samskiptum sem einkennast af jafnraedi og hlutleysi.
Virding

Virding felur i sér jakveeda og umburdarlynda afstoou
gagnvart skodunum og stérfum annarra.

Virding snyr aod:

* Afstédu gagnvart skodunum og stérfum annarra.
* Umhverfi og natturu.

+ Jakveedni og umburdarlyndi.

» Porfum samfélagsins.

» Sanngirni i leit ad lausnum.
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2. ORYGGI

Ageetu samstarfsmenn.

Landsneti er umhugad um 6ryggi og heilsu starfsmanna sinna
sem og peirra sem starfa a vegum fyrirtaekisins. Hja Landsneti
eru pvi i gildi reglur sem studla ad 6ruggu og heilsusamlegu
starfsumhverfi par sem virding er borin fyrir einstaklingum og
starfi peirra.

Landsnet starfraekir 6flugan tilkynningagrunn sem heldur utan
um allar skraningar & slysum og 6hdppum og 6dru pvi sem lytur
ad heilsu og oryggi starfsmanna. Starfsmenn eru eindregid
hvattir til ad skra par 6ll atridi sem peir telja ad geti studlad ad
betra 6ryggi og vinnuumhverfi. Pad er afar mikilvaegt ad oll
alvarleg slys hja verktdkum sem starfa a okkar vegum séu skrad
i tilkynningagrunninn.

Allir aettu ad tileinka sér hugtakid OHV-U (Oryggi, Heilsa og
vinnuumhverfi).

Starfsmenn eru bednir ad kynna sér gildandi reglur, tileinka sér
paer og virda, pvi ad saman naum vid arangri i leik og starfi.

Verktakar, birgjar og gestir eiga ad hlita sému reglum og
starfsmenn Landsnets. bad er & okkar abyrgd ad kynna peim
pessar reglur og skapa pann 6éryggisbrag innan fyrirtaekisins sem
vid viljum vidhafa.

Oryggisstjori hefur umsjén med skipulagi 6ryggisstjérnunar
Landsnets, vidhaldi og endurnyjun pess. Hann annast einnig rad-
gjof i dryggis-, heilsu-, og vinnuumhverfismalum.

Oryggisnefnd Landsnets hefur umsjon og eftirlit med
adgerdum er varda 0Oryggi, adbunad og hollustuhaetti dsamt
freedslu starfsmanna um pessi malefni.

Oryggisfulltrai er sambheiti yfir 6ryggisverdi og Oryggis-
trGnadarmenn. Oryggisverdir eru skipadir af yfirménnum
Landsnets og OryggistrGnadarmenn kosnir af starfsménnum.

VID GERUM EKKI MALAMIDLANIR VARDANDI
PERSONUORYGGI
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Hlutverk peirra er ad fylgjast med pvi a8 OHV-U malefni fyrir-
teekisins séu i samraemi vid Oryggisstjérnun og geedakerfi
Landsnets og uppfylli auk pess 16g og reglugerdir.

Landsnet hefur innleitt rafmagnsoryggisstjérnkerfi (ROSK) i
starfsemi sinni til ad tryggja med sem bestum haetti éruggan
rekstur og um leid 6ruggt starfsumhverfi peirra starfsmanna sem
vinna vid raforkuflutningskerfio.

I geedaskjélum Landsnets um 6ryggismal ma finna upplysingar
um alla adila sem starfa ad 6ryggismalum fyrirteekisins.

Ef pu ert i vafa um einhverja paetti 6ryggismala eda sérd astaedu
til Grbota & 6ryggi og adblnadi & vinnustadnum hafou pa 6hikad
samband vid 6ryggisfulltria, 6ryggisstjora eda feerdu abendingar
pinar inn i tilkynningagrunninn.

Landsnet hvetur pig til ad kynna pér l6g, reglugerdir og
leidbeiningar um 6ryggis- og vinnuverndarmal. Helstu tengla um
malaflokkinn finnur pa i kafla 10.2 i pessari handbok eda a
heimasidu Landsnets undir flokknum 6ryggismal.

Pad er mikilveegt fyrir vidhald og préun pessarar 6ryggishand-
bokar ad starfmenn Landsnets komi & framfeeri &bendingum um
pad sem betur ma fara i bokinni.

Oryggishandbékin er adgengileg & vef Landsnets og er einnig
faanleg Gtprentud.

Pad er gémul saga og ny ad med samvinnu og jakveedu
hugarfari baetum vid lidan okkar og 6ryggi.

Kvedja,

Halldér Halldrsson, 6ryggisstjéri Landsnets
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Oryggisreglur lita m.a. ad:
e Greiningu og radstdfunum gegn haettum.
¢ Notkun personuhlifa og 6ryggisbanadar.
e Umgengni og framkomu & vinnustad.
e Vinnuferlum.

¢ Neydarviobrogdoum.

NAPO er myndaseria um vinnuverndarmal sem gefin er Gt af
Vinnuverndarstofnun Evrépu www.napofilm.net/en, par sem einkunnarordin eru:
LSafety with a smile”.

Freedsla

Starfsmenn purfa ad kynna sér stadsetningu og notkun
oryggisbunadar svo og gildandi 6ryggisreglur.

Reglulega eru haldnir freedslufundir fyrir alla starfsmenn um
oryggismal.

Raeddu vid vinnufélagana um 6ryggismal.

SAMAN EFLUM VID ORYGGISBRAG LANDSNETS



http://www.napofilm.net/en
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2.1 ALMENNAR ORYGGISREGLUR

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

e Tilkynntu 6h6pp, heettutilvik og
adsteedur sem geetu valdid
slysum & félki og tjoni & mann-
virkjum, banadi eda umhverfi.
Reynsla pin getur bjargad
ddrum.

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

e Geettu avallt varudar vid alla vinnu.

e Kynntu pér stadsetningu Oryggis- og neydarblnadar og
tryggdu aod fléttaleidir séu an hindrana.

e Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbunad:
» Endurskinsfatnad/synileikafatnad par sem pess er porf.
» Heyrnarhlifar eda eyrnatappa par sem havadi er mikill.

» Augnhlifar eda hlifdargleraugu par sem heetta er 4 ad fa
adskotahlut i augu.

Andlitshlif alls stadar par sem vid 4.

> Videigandi grimu sé haetta & mengun i vinnuumhverfinu
(eiturgufur, gas, ryk).

» Lifélar eda fallvarnir par sem haetta er 4 falli.

> Vio hifingar skal einungis nota vidurkenndan skodadan
banad og styrilinur ef porf er a.
> Orugga stiga og troppur med skridvorn.

Y

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

e Notadu einungis bunad vidurkenndan af Vinnuetftirlitinu til ad
lyfta folki.
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e Haltu réd og reglu & vinnustadnum.

PESSAR REGLUR ERU SETTAR | bPINA PAGU
11
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ALMENNAR ORYGGISREGLUR frh.

e Stjérnadu aldrei vélbunadi og teekjum nema pua hafir fengid
pjélfun og hafir réttindi til pess.

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

e Geettu vartdar vid notkun allra verkfeera. Mundu aé:
Réng vinnubroégo geta valdid slysum.

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

e Hafdu slokkviteeki vid héndina og syndu sérstaka adgaeslu
vid medferd elds og vinnu sem valdid getur ikveikju.

e Leiki vafi 4 g6du astandi bunadar skaltu taka hann Gr umferd
pannig ad adrir noti hann ekki.

e Nalgist pu slysstad par sem rafmagnsslys hefur ordid og
finnur fidring i fétunum eda nedri hluta likamans stansadu pa
0g snudu samstundis tilbaka og tryggdu ad rafmagn hafi
verio tekid af &dur en pu veitir adstod.

e Vio stundum ekki leiki, spaug, ryskingar, ofbeldi eda
framkomu, sem seerir eda veldur tilfinningalegu alagi.
Einelti lidum vid ekki.

e G068 samvinna i 6llum verkum, heidarleiki, hreinskilni og
Ofgalaus umraeda um vandamal & vinnustad studla ad betra
vinnuumhverfi, meiri vellidan og minni slysaheettu.

ROD OG REGLA MINNKA LIKUR A OHOPPUM

12
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o Notkun é&fengis eda vimuefna er med 6llu 6heimil i
vinnunni.

PEKKING ER BESTA FORVORNIN

13
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2.2 AHAETTUMAT

Hja Landsneti er framkveemt ahsettumat
vegna ymissa verkefna. bPad gengur Ut a
ao:

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

e Meta hvort paettir i vinnuumhverfinu
geti skadad likamlegt eda andlegt
heilbrigdi starfsmanna.

e Sannreyna ad vinnuumhverfid uppfylli skilyrdi laga og
reglugerda.

e Meta hvort umgengni a vinnusveedum sé fullnaegjandi.
¢ Auka 6ryggi mannvirkja strax & hdnnunarstigi.

STALDRADU

Aheettumat & ad taka til allrar hzettu & vinnustadnum og vinnu-
adsteedna starfsmanna.

Ahzettumat parf ad vera skriflegt. Nidurstdédur pess eru skradar &
par til gert eydublad og Urbaetur gerdar ef purfa pykir. Vid trbéta-
vinnu er verklagi geedakerfis Landsnets fylgt.

Ahettumat starfa tekur til allra starfa i fyrirteekinu og er
framkvaemt reglubundid & priggja til fimm é&ra fresti samkvaemt
kréfum Vinnuettirlitsins i reglugerd 920/2006.

Aheettumat verka er unnid adur en framkveemdir vid verk eda
verkhluta hefjast. Rafmennt bidur upp a Rafmennt safety APP

Ahezettumat framkveemda er unnid vegna steerri framkvaemda
baedi a hénnunarstigi sem og vid upphaf framkveemdarinnar.

OHV-U skodun er reglubundin ahaettugreining i starfsstédvum
Landsnets.



http://www.vinnueftirlit.is/vinnueftirlit/upload/files/log_og_reglur/reglur_og_reglugerdir_sem_heyra_undir_vinnuverndarlog/b_nr_920_2006.pdf

Aheettumat parf ekki ad vera flokid. Beitid pvi einféldum
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5 — skref dhaettumats

aoferoum.

Vid gerd dhaettumats skal haft ad leidarljési ad finna heettur og
bregdast vid peim. Eftirfarandi r66 mikilveegis skal m.a. hofo ad
leidarljosi. Er heegt ad:

Fjarleegja haettuna.

Skipta Gt bunadi fyrir 6ruggari binad.

Koma a eftirliti er vardar 6ryggi.

Koma upp merkingum og vidvérunum.
Skilgreina porf & persénuvarnarbuinadi (PPE).

Leidbeiningar um gerd ahaettumats ma finna i handbék Samorku
um ahaettumat a vef Landsnets undir éryggismal.

Nota ma hvers konar eydubléd sem passa matinu, en deemi um
gétlista mé finna i geedakerfi Landsnets i SKI-036. Sja einnig
eydubldd fyrir einfalt ahaettumat aftast i 6ryggishandbokinni.

1. SKREF
Greina

5. SKREF

Endurskoda
og uppfaera

2. SKREF

Hver getur
ordid fyrir

ahattumat skada og
el hvernig?
krefur f 9?

P —

4. SKREF 3.SKREF

Skra Meta 4hattu |
nidurstédu og akveda

og Utfaera / varadar-
forvarnir wmtafanir

MARGT FER OPRUVISI EN ATLADP ER



http://www.landsnet.is/landsnet/oryggiogvinnuumhverfi/personuoryggi/handbokumahaettumat/
http://www.landsnet.is/landsnet/oryggiogvinnuumhverfi/personuoryggi/handbokumahaettumat/
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2.3 HATTULEG EFNI
Heettuleg efni geta audveldlega valdio slysi sé ekki fyllsta
Oryggis geett i medferd peirra.

e Veldu éskadleg efni ef kostur er.

e Kynntu pér oryggisleidbeiningar og haettumerkingar & um-
badum adur en pua notar efnin.

¢ Notadu avallt videigandi personuhlifar og éryggisbinad vid
medhondlun og hreinsun & efnum.

o Notadu ekki eiturefni merkt med hauskipu nema hafa
tilskilia leyfi.

e Geymdu efni avallt i lokudum og upprunalegum umbudum.

e Fylgdu leidbeiningum vid bléndun efna.

e Kynntu pér stadsetningu og notkun a keeli- og augn-
skolunarblnadi.

e Geettu ad loftreestingu vido medhoéndlun efna.

Hvad er til rAda vio efnadhdpp?
e Fylgdu vidbrogdum & 6ryggisblédum efnis.
e Berist efni i augu eda & hud skaltu skola med miklu vatni.
e Hringdu i 112.
e Taktu upplysingar um efnid med til laeknis ef haegt er.

Arid 2011 var tekid upp nytt merkingakerfi sem er notad samhlida
pvi eldra til arsins 2014. Hér er deemi um breytinguna :

X-O E-© B
H-® §-& @8-

KYNNTU PER NYJU MERKIN
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betta eru heettumerkin niu:

Heettumerkin eru merkt med bokstéfunum GHS og nameri 1-9,
GHS stendur fyrir Globally Harmonized Systems of Classification
and Labelling of Chemicals.

Tilgreindir haettuflokkar fyrir hvert merki og er peim lyst i téflunni &

naestu sidu.

GHS 01 GHS 02 GHS 03
Sprengifim efni Eldfim efni Eldneerandi efni
Heettuflokkar: Heettuflokkar: Heettuflokkar:
2.1,2.8,2.15 2.2,2.3,2.6,2.7,2.38, 2.9, 2.4,2.13,2.14

2.10, 2.11, 2.12, 2.15

dap o

GHS04 GHS 05 GHS 06
Loft undir prystingi Atandi efni Brad eitrun
Heettuflokkur: 2.5 Heettuflokkar:
216, 32' 3.3 Heettuflokkur: 3.1
GHS 07 GHS 08 GHS 09
Heilsuskadi Alvarlegur Heettulegt
Heettuflokkar: heilsuskadi umhverfinu
31,32,33,34,38 Heettuflokkar: Heettuflokkur: 4.1

3.4,35,3.6,3.7, 3.8,
3.9,3.10
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Heettug efni eru flokkud sem hér segir:

Nr Heettuflokkur Nr Heettuflokkur
2.1 | Sprengifim efni 2.15 | Lifreen peroxid
2.2 | Eldfimar lofttegundir 2.16 | Atandi & malma
2.3 | Eldfim udaefni 3.1 | Braad eiturahrif
2.4 | Oxandi lofttegundir 3.2 | Hadeeting/huderting
2.5 | Lofttegundir undir 3.3 | Alvarlegur
prystingi augnskadi/augnerting
2.6 | Eldfimir vokvar 3.4 | Neeming 6ndunarfeera eda
hadnaeming
2.7 Eldfim fost efni 3.5 | Stokkbreytandi ahrif &
kimfrumur
2.8 | Sjalthvarfgjorn efni 3.6 Krabbameinsvaldandi ahrif
og bléndur
2.9 | Loftkveikjandi vokvar | 3.7 | Eiturhrif & aexlun (p.m.t. & born
a brjosti)
2.10 | Loftkveikjandi fost 3.8 | Sérteek eiturhrif & markliffaeri -
efni vahrif i eitt skipti (p.m.t. erting i
ondunarfaerum og sljovgandi
ahrif)
2.11 | Sjalfhitandi efni og 3.9 | Sérteek eiturhrif & markliffeeri —
bléndur endurtekin vahrif
2.12 | Efni og bléndur sem 3.10 | Asvelgingarheetta
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2.14 | Oxandi fost efni 5.1 | Heettuleg 6sonlaginu

G/TTU VARUDAR VID MEDFERD EFNA




LANDSNET

2.4 ORYGGIS- OG HEILBRIGBDISMERKI

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

Bodmerki meela fyrir um vidbrogd og notkun hlifdarbunadar.
Deaemi:

®
=
@

Notid Notid Notid
hjalm endurskinvesti hlifdarsko

=
S

Notid Notid Notid
hlifdargleraugu hlifdarfatnad hanska
Notid Notid Notid
heyrnarhlifar andlitshlif oryggislinu
]
apEs a
> <

Notid Notid Notid
seetisolar handrioid rafsudugrimu



Bannmerki banna atferli sem valdid getur haettu. Daemi:

®

Reykingar
bannadar

®

Vinnuvélar
bannadar

®
®

Varist
opinn eld

&

Bannad ad nota
lyftu i eldsvoda

PU GETUR AUKID ORYGGI bITT MED bVi AD
PEKKJA MERKIN

LA

>

Adgangur
bannadur

®

Bannad
ad snerta

Oheeft
drykkjarvatn

®

Bannad
ad sitja

NDSNET

Bannad ad
stiga hér

Notkun far-
sima bonnud

Inngangur
bannadur

Bannad ad
stiga upp a
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LANDSNET

Viovorunarmerki vara vio heettu. Deemi:

>
>

VARUD VARUD VARUD
Vinnusvaedi Haspenna lifsheetta Krani vid vinnu

>
>

VARUD VARUD VARUD
Mjog heitt prystihylki Sleipt yfirbord

>

>

VARUD VARUD VARUD
Oflugt segulsvid Sprengihaetta Eldhaetta!
Varist opinn eld

VARUD VARUD VARUD
Vinnusveedi Eiturefni Rafhléduhledsla

B>




LANDSNET

Neydarmerki leidbeina um stadsetningu neydaritganga, leid ad
neydarblnadi og stadsetningu bjérgunarteekja. Deemi:

[x] EN Ll

Neydaratgangur Meetingarstadur Sjukrakassi
=+ \ N
o\
Hjartastuoteeki Neyodarsimi stiga
\ Il
N &
Slokkviteeki Brunaslanga Brunabodi
E\\ “‘\s
$ S
Brunastigi Slékkvibinadur Neyodarsimi

Reglur um notkun 6ryggis- og heilbrigdismerkja & vinnustddum
er aod finna & www.vinnueftirlit.is.

KYNNTU PER VIDBROGP VID ELDSVODA
23
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LANDSNET

2.5 MERKING TENGIVIRKJA

Oll tengivirki (adveitu- og dreifistddvar) Landsnets eru merkt med
skilti eins og sja ma hér ad nedan.

Skiltunum er komid fyrir & dberandi stad & eda vid mannvirkid og
ber 6llum ad fara eftir pvi sem par stendur.

A skiltunum eru leidbeiningar um adgengi og hvada persénunhlifar
skuli nota i tengivirkinu. Nanari reglur par um, er ad finna & neestu
sidu.

Bunadurinn skiptist i tvo flokka, p.e. bunad sem avallt skal nota
og bunad sem skal nota eftir pvi sem reglur kveda & um.

I peim tengivirkjum sem tilheyra fleiri en einum eiganda er, auk
merkis Landsnets, einnig merki vidkomandi eiganda a4 mann-
virkinu.

Hamranes

Ovidkomandi stranglega bannadur adgangur!

Hafid 6ryggid avallt i fyrirrami!
Notid avallt pessar persénuhlifar
vid storf i stédinni...

@000

Haspenna ...0g pessar presonubhlifar pegar vio a!
Lifshaetta

0006







LANDSNET

2.6 PERSONUHLIFAR

Allir sem koma i mannvirki flutningskerfis Landsnets skulu ad
lagmarki bera 6ryggishjalm, hlifdargleraugu og klaedast
synileikafatnadi.

Séu framkvaemdir & sveedinu skulu peir ad auki vera:
e [ oryggisskom.

Allir sem starfa i eda vid mannvirki flutningskerfis Landsnets
skulu ad lagmarki:

e Bera 6ryggishjaim.

o Klaedast 6ryggisskom.

e Klaedast synileikafétum.

e Nota 6ryggisgleraugu
EKkki er gerd krafa um hjalmanotkun pegar unnid er i lagspenntum
stjérnskapum innanhuss (< 60 V).

Pegar unnid er vid raforkublinad tengivirkis skal ad auki nota
hlifdargleraugu eda andlitshlif.




LANDSNET

Starfi menn vid spennuhafa bunad skulu peir avallt kleedast
videigandi hlifdarfatnadi samkveemt EN 61482:2007 og nota
annan dryggisbunad, m.a. samkvaemt reglum ROSK.

NOTABPU AVALLT RETTAN ORYGGISBUNAD
27




LANDSNET

Ad auki skulu starfsmenn Landsnets nota adrar personuhlifar
eftir pvi sem vid & hverju sinni.

®00

pPad er a &byrgd starfsmanns ad meta naudsyn annars
persénuvarnarbinadar umfram peer kréfur sem hér koma fram.

Sumarstarfsmenn skulu avallt vera i nedangreingum lagmarks-
bunadi og ad auki bera hlifdargleraugu vid storf i tengivirkjum.

00

Gestir skulu avallt bera eftirfarandi lagmarksbunad:
e Synileikavesti.
e Oryggishjalm.

Ef framkvaemdir eru & svaedinu skulu peir ad auki:
e Verai 6ryggisském.
e Med hlifdargleraugu.

i 6llum tengivirkjum Landsnets eru til stadar hjalmar, synileika-
vesti, eyrnatappar og hlifdargleraugu.




2.7 BRUNAVARNIR

Til ad eldur kvikni parf prennt ad vera til stadar:

e Sdurefni.
o Hiti.
e Eldsmatur.

Ef einn pessara patta vantar
lifir enginn eldur.

I mannvirkjum Landsnets eru
yfirlitsmyndir yfir fl6ttaleidir og
vidbrégd, sja deemi a neestu
sidu.

A yfirlitsmyndum eru m.a. upplysingar um:

e Hvar pu ert staddur/stddd.

e Flé6ttaleidir.

LANDSNET

HITI

ELDSMATUR

e Stadsetningu bjérgunar- og slokkvibunadar.

e Viobrogo vid slysum.
e Viobrogd vio eldsvoda.

e Stadsetningu meaetingarsvaedis.
e Skyringar a taknum og merkjum.

Kynntu pér avallt vidbrogd vio eldsvoda a piinu sveedi og a peim

vinnusvaedum sem pu starfar & hverju sinni.

Fundi, par sem gestir eru vidstaddir, skal avallt hefja med
kynningu a vidbrogdum vid eldsvoda, flottaleidum og meetingar-

stad.

Landsnet heldur reglulega brunasefingar og afingar i medferd

slokkvibtnadar fyrir starfsmenn sina.
e Meettu a aefingar og kynntu pér leidbeiningarnar.

e Pbekktu fyrstu viobrégo vié eldsvoda (kafli 8) og hvernig
a ad beita slokkvitaekjum.

KYNNTU PER FLOTTALEIDIR OG M/ZETINGARSV/EDI
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LANDSNET

2.8 VIDBRAGDSBUNADUR

i 6llum starfsstodvum og bifreidum Landsnets er ad lagmarki
sjukrakassi asamt 6drum naudsynlegum vidbragdsbunadi vegna
slysa og 6happa.

A véldum stédum er einnig ad finna hjartastudtaeki.

Tengivirki
I tengivirkjum er vidbragdsbinadi vegna slysa og 6happa fyrir
komid a dberandi stad.
I 6llum nyjum tengivirkjum er pessum banadi komid fyrir & einu
.Fyrstu hjalpar® spjaldi.
Stefnt er ad pvi ad o6ll tengivirki Landsnets verdi Utbdin sliku
spjaldi.
A fyrstu hjalpar spjaldi er eftirtaldur btinadur:

e Sjukrakassi fyrir fyrstu hjalp.

¢ Vidbragdsbunadur vegna brunaslysa.

e Upplysingar um 6ryggismal.
Vegna vidbragda vid rafmagnsslysum einnig:

o Drykkjarmal.

e Saltbréf.

Neydarsturta og bunadur til augnskolunar er par sem syru-
rafgeymar eru til stadar.

-

FIRST AID FOR BURNS




LANDSNET

Bifreidar

Bifreidar Landsnets og peer bifreidar sem pjéna tengivirkjum og
flutningslinum eru auk sjukrakassa bunar:

e Stadsetningarteeki.

e Landakorti.

e Slokkvitaeki.

e TETRA fjarskiptateeki.

e Skoflu.

Hjartastudteeki eru i véldum bifreidum Landsnets.

i hverri bifrei® sem pjonar flutningslinum er til stadar sérstakur
banadur til bjérgunar manna Ur haed.

Vinnuvélar

Ekki er gert rad fyrir ad vidbragdsbunadi sé komid fyrir i vinnu-
vélum, en tryggja skal ad slikur bunadur sé naerteekur peim sem
vio peer starfa.

SYNDU ADGAT VID AKSTUR!



LANDSNET

Vélsledar og fjorhjol
Vélsledar og fjérhjol i eigu Landsnets eru buin:
e Landakorti og stadsetningarteeki.
o TETRA fjarskiptateeki.
e Sjukrakassa.
o Kilifurlinu 15-20 m.

Fyrir lengri ferdir eru pau ad auki buin:
¢ Neydarfeedi og neydartjaldi.
¢ Einangrunardynu og svefnpoka (Bivak poka).

Starfsmenn Landsnets skulu avallt nota eftirfarandi blinad vid
akstur vélsleda og fjérhjola:

e Hjalm, sko, skidagleraugu og hanska.

e Snj6fl6dayli.

o Spelkur (vélsledar).

e Hnéhlifar (fjérhjol).

e Brynju.

e Bakpoka med: snj6flodastong, skoflu og neydarblysi.

Neydarpakki

Auk ofanritads bunadar hefur Landsnet til reidu neydarpakka
sem haegt er ad taka med i ferdir og i eru m.a.:

e Sjukraborur (grjonadyna).
e Spelkur og sjukrakassi.
¢ Neydarblys og snjoflodaylir.




LANDSNET

2.9 AKSTUR

Morg slys verda i umferdinni. Eftirfarandi reglur eru mikilvaegar
vio ad tryggja sem best 6ryggi pitt:

Aktu aldrei nema ad hafa til pess tilskilin réttindi.
Athugadu astand okutsekis og ad pad henti adsteedum.
GO0 regla er ad bakka bifreidinni i staedi.

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

Festu farm tryggilega og notadu merkingar.
Lattu dkuteeki aldrei ganga ad 6porfu.
Notadu vidvorunarljés pegar vid a.

Deildu pyngd farms jafnt og ofhladdu ekki.
Aldrei skal flytja folk a kerrum eda bilpéllum.
Gakktu prifalega um okuteeki.

SYNUM SERSTAKA ADGAT i UMFERBINNI



2.10 FJARSKIPTI

LANDSNET

Fjarskipti eru mikilveeg fyrir alla starfsemi fyrirteekisins og 6ryggi
starfsmanna.

Starfsmenn Landsnets nota TETRA fjarskipti pegar starfad er
vid raforkukerfio.

Mikilveegt er ad allir starfsmenn sem & purfa ad halda viohaldi
pjalfun sinni i notkun TETRA fjarskipta.

Hafdu eftirfarandi atridi i huga vid notkun a fjarskiptateekjum:

Kallmerki skulu vera stutt og greinileg.

Kynntu pig og fadu nafn viomeelanda.

Taladu skyrt og hnitmidad og fordastu I6ng samtol.
Endurtaktu méttekin fyrirmeeli i mikilveegum adgerdum.
Vid ,,Rof og vinnu“ eru ofangreind atridi afar mikilveeg.

VERTU i GOBU SAMBANDI
35




LANDSNET

2.11 VETRARFERDIR

Adsteedur ad vetrarlagi eru oft erfidar og haettulegar. Gerdu pvi
avallt radstafanir til ad tryggja 6ryggi svo sem:

e Greindu aheettu (&heettugreining/ahaettumat) og gerdu
radstafanir gagnvart peim heettum sem upp geta komid vio
hvert verkefni.

e Kynntu pér vedurspa og feerd.
e Tilkynntu um ferdaaeetlun.

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

o Hafdu medferdis videigandi dryggis- og hliféarbinad.

o Kynntu pér fiarskiptamdguleika & ferdasvaedinu.

¢ Hafdu medferdis stadsetningarteeki (GPS), attavita og kort.
e Fordastu ferdir & heettusveedi og geettu varudar.

e Varastu ad vera ein(n) a ferd vio erfidar adstaedur.

HAFDBU VADID FYRIR NEPAN PIG



2.12 LYFTARAR OG LYFTIBUNABDUR

Vid notkun lyftara og
lyftiblinadar geta skapast
haettulegar adsteedur.
Geettu pvi fyllstu varadar og:

LANDSNET

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

Aktu aldrei hradar en a
gonguhrada.

Taktu aldrei farpega i
lyftarann.

Lyftu eingdngu folki
med lyftara med vidurkenndum bdnadi.

Kynntu pér oryggisleidbeiningar um medferd rafgeyma og
hledslutaekja fyrir lyftara.

Kynntu pér dryggisleidbeiningar vegna syruslysa.
Tryggou stddugleika lyftitaekis.

Gakktu aldrei undir hangandi byrdar.

Notadu linur til ad styra byrdi vid hifingu.

Snertu ekki hangandi byrai fyrir ofan brjésthaed.
Skildu ekki hangandi byrdar eftir i krana.

Geettu sérstaklega ad lyfti- og togbunadi fyrir notkun.

Skodadu astand & hifingarblnadi, stroffum/kedjum og
krékum o.p.h. fyrir notkun.

Sannreyndu ad allur banadur poli b4 pyngd sem lyfta &.

Einungis er heimilt ad lyfta folki med teekjum
0g bunadi sem til pess er aetladur.

NADPU AUGNSAMBANDI VID STIORNANDA
VINNUTZEKIS!




LANDSNET

2.13 VINNUSTABURINN

Vid dveljum stdran hluta sélarhringsins & vinnustadnum vid ymis
verkefni, smé og stor. bvi er mikilveegt ad:

Greina aheettu (ahaettugreining/dheettumat) og gera rao-
stafanir gagnvart peim heaettum sem upp geta komid vid
hvert verkefni.

Nota videigandi persénuhlifar og 6ryggisbinad.

Kynna sér stadsetningu ©ryggis- og neydarbunadar a
verkstad og tryggja ad fléttaleidir séu an hindrana.

Starfa adeins vido bunad, vélar og teeki ef madur hefur
réttindi og kunnattu til.

Kynna sér oryggisleidbeiningar 4dur en vinna hefst.
Tryggja gdda vinnulysingu.
Halda vinnuumhverfinu hreinu og snyrtilegu.

Tryggja goda vinnuadstédu og érugga loftreestingu.

MR

KOMUM HEIL HEIM AD VINNUDEGI LOKNUM

38



LANDSNET

2.14 VERKTAKAR

Vinna verktaka er had verkleyfi
og gerd ahaettumats. bad er a
abyrgd starfsmanna Landsnets
ao verktakar fari ad lagmarki eftir
sému 6ryggisreglum og gilda fyrir
starfsmenn Landsnets medal
annars hvad vardar:

e Notkun dryggisbinadar og
persénuhlifa.

e Stadsetningu starfsadstddu.

¢ Uppsetningu fallvarna.

e Merkingar og afmdrkun vinnusvaeda.
¢ Vinnuadferdir.

¢ Umgengni og hreinlaeti.

o Eftirlit og vidhald a banaadi.

e Medferd og forgun efna.

Lykilatridi vid ad tryggja 6ryggi eru samrad og samvinna.

Verktakar purfa ad kynna sér:
e Viobrogd vid slysum og neydartilvikum (kaflar 6-8).
e Stadsetningu skyndihjalparbinadar.
e Stadsetningu og medferd slokkviteekja.

¢ Rymingaraeetlun vinnustadarins.

Verktakar eiga ad fylgja reglum Landsnets um tilkynningu
atvika og slysa.

39
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LANDSNET

2.15 FORGUN

Abyrg medhondlun Grgangs studlar ad umhverfisvernd.

Fardu eftir fyrirmaelum og peim reglum sem i gildi eru vié férgun
a durgangi og spilliefnum.

Spilliefni
Réng medferd spilliefna getur valdid slysahaettu og mengun.

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

e Settu varGdarmerktar umbudir i spilliefnakassa ef peer
innihalda leifar af efnum.

o Spilliefnum skal skila til vidurkenndrar efnaméttoku.

Flokkun drgangs

Flokkadu og skradu Urgang samkveemt reglum Landsnets og
settu i videigandi ilat svo ad ekki stafi haetta af.




LANDSNET

2.16 ELDHUS

Algengt er ad slys verdi i eldhisum og vid matreidslu par sem
notud eru beitt ahdld, unnid med heitan vokva og flytja parf pung
og heit ilat.

e Greindu A&heettu (4heettugreining/ahaettumat) og gerdu
radstafanir gagnvart peim heettum sem upp geta komid i
eldhusinu.

e Umgengni og hreinleeti er mikilveegur oryggispattur i eld-
hdsinu. Fardu eftir peim umgengnisreglum sem gilda par.

e Notadu videigandi personuhlifar vid matreidslu og prif |
eldhusi og geettu fyllsta dryggis.

e Mundu ad handpvottur er er 6rugg og god forvorn.

MATUR ER MANNSINS MEGIN
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LANDSNET

2.17 VINNA UNGMENNA

Fj6lmargir ungir einstaklingar
eru fengnir til starfa sumar-
langt hja Landsneti.

Flestir eru o6vanir verklegum
framkveemdum og pvi er
mikilveegt ad bpeir fai pa
umdnnun og leidségn sem
naudsynleg er til ad fordast
6hopp.

Oll ungmenni vinna undir
verkstjérn reyndra starfs-
manna Landsnets.

Verkstjoérnandi

Hafdu eftirfarandi i huga pegar pu starfio med ungmennum:

e Framkvaemdu avallt ahaettumat pegar pu skipuleggur vinnu
og kynntu starfsménnum nidurstddur pess.

e Akvardadu feerni/getu byrjandans og Gthlutadu verkefnum i
samreemi vid hana.

e Mundu ad ungmennum er haettara vid slysum en 6drum
starfsmoénnum.

e Syndu/kynntu réttar vinnuadferair.
e Hrosadu pegar vel er gert.

¢ Upplystu og freeddu starfsmenn um gdda starfsheetti,
Oryggismal og neydarvidbrogo.

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

e Hlustadu a starfsmanninn og hvettu hann til dada.
e Mundu ad pu berd abyrgd a starfi ungmennanna.

Vertu avallt g6d fyrirmynd




VERTU AVALLT GOP FYRIRMYND!
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LANDSNET

Ungmenni

Landsnet leggur mikla &herslu & ad 6ll ungmenni sem starfa hja
fyrirteekinu skili sér heil heim ad vinnudegi loknum.

Pad er mikilvaegt ad 6ll ungmenni sem starfa hja Landsneti kynni
sér og fari eftir 6llum peim 6ryggis- og vinnureglum sem settar
hafa verid.

Mundu ad peer eru settar til ad tryggja oryggi pitt.

Vid vinnu parft pu hafa eftirfarandi i huga:
¢ Notadu avallt videigandi personuhlifar og 6ryggisbinad.

e Fardu eftir reglum, merkingum og leidbeiningum
Landsnets.

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

o Medferd eldsneytis er varasom. Gaettu varudar.

¢ Notadu ekki vinnuvélar til ad flytja folk.

e | fritima & vinnustad gilda lika reglur.

e Einelti og fiflaleeti eru ekki lidin.

o Vid storf i tengivirkjum er notkun hvers konar hljémflutnings-

teekja oheimil.

o Verid ofeimin ad spyrja ef pid erud ekki viss.
Ef pa verdur var/vor vid eftirfarandi atridi lattu strax vita eda
skradu i tilkynningagrunninn:

o Ef teeki eru bilud eda adsteedur heettulegar.

e Ef pér eda vinnufélaga pinum lidur illa likamlega eda
andlega. Einelti er ekki lidid.

e Ohopp, slys og heettuleg tilvik.
SVO LENGI LARIR SEM LIFIR
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LANDSNET

2.18 HAVADI OG HEYRNARVERND

Havadi er hvers kyns Oeeskilegt hljod.

Afleidingar havada & vinnustédum geta verio:
e Heyrnarskemmdir.
e Aukin slysahaetta.
e Erfidari samskipti.
e  Meiri likur & streitu.
e preyta.

Heyrnarskemmdir af véldum hé&vada er ekki haegt ad lsekna.
Orsmaar harfrumur i innra eyra skemmast. Heyrnarskemmdir
hafa pvi afar alvarlegar afleidingar.

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

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

Hvao er til rada?

Oft er haegt ad leysa malin & einfaldan hatt. Best er ad:
e Draga ur/utiloka havada vid upptdk hans.
e Endurskoda vinnuskipulag og hénnun vinnuumhverfis.
e Hafa skriflegar umgengnisreglur.

¢ Nota videigandi varnir svo sem heyrnarhlifar eda
eyrnatappa.

e Fara eftir reglum Landsnets vardandi notkun &
heyrnartélum.
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2.19 GARDBVINNA

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

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim heettum sem
upp geta komid vid verkefnid (aheettugreining/ahesettumat).

e Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbinad.

e Eru Oryggishlifar og 6ryggisbdanadur a vélum i lagi og a
sinum stad ?

¢ Notadu ekki bilud teeki eda &hold.
e Fiktadu aldrei i teekjum, kalladu til verkstjora.

e Hreinsadu aldrei frakastsop med héndum eda fétum ef vél
er i gangi.

o Slokktu & slattuvélinni &dur en pu ferd yfir hindranir.

e Gakktu aetid tryggilega fra vélum og varasémum efnum.

e Hreinsadu verkfeeri og stadfestu ad pau séu i lagi &dur en
pa skilur vid pau.

TiU GOPAR ASTZADUR
FYRIR NOTKUN A ORYGGISSKOM



LANDSNET

3. RAFMAGNSORYGGI

Pad er stefna Landsnets ad gera ekki malamidlanir pegar kemur
ad malum er varda heilsu og 6ryggi starfsmanna félagsins og
peirra sem eru i nalaegd vid heettuleg mannvirki & hverjum tima.
Rafmagnsoryggismal eru par & medal og pess vegna er sérstakt
rafmagnsoryggisstjornunarkerfi ROSK i gaedakerfinu. Skipulogd
vinnubrégd eru mjog mikilveeg til ad tryggja 6ryggi og rekstur
haspennuvirkja. | kerfinu er skilgreint m.a. skipulag vidhalds,
abyrgdarskipting, skraning virkja, eftirlit og akveedi um innri
Gttektir Asamt morgu 60ru sem vardar 6ryggi mannvirkjanna.

ROSK, sem er rafmagnsoryggisstjornkerfi Landsnets, er tekid Gt
reglulega af faggiltri skodunarstofu, en eftirlit med 6ryggis-
stjornunarkerfum raforkuvirkja er i hdndum Mannvirkjastofnunar.

Storf peirra sem vinna vid flutningskerfi Landsnets eru fjélbreytt
og geta verid aheettusdm sé ekki geett fyllstu vartdar. betta &
sérstaklega vid pa adila sem purfa ad vinna vid og i namunda vid
spennuhafandi bunad sem og pa sem vinna i mikilli haed. b&a
skiptir ekki sidur mali ad pannig sé gengid frA mannvirkjunum ad
almenningi sé ekki haetta buin.
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Landsnet leggur aherslu & ad skapa jakveett vidhorf til
Oryggismala medal starfsmanna og gerir engar malamidlanir er
varda persénuoryggi. Jakveett vidhorf starfsmanna og samheldni
er lykillinn ad velgengni & pessu svidi. ROSK er eitt af peim verk-
feerum sem hjalpar starfsmonnum Landsnets ad na markmidum
félagsins.

Med kvedju,

Nils GUstavsson
Abyrgdarmadur ROSK

ROSK likanid

STODUGAR UMB/TUR ROSK

Opinberir Abyrgdaradilar
adilar Abyrgd ROSK
stjornenda
Landsnets Upplysinga-

midlun

ey Rini

1
1
Y

Mottaka | P
upplysinga
bjalfun og Uttektir og
haefni Urbaetur
k Vinnu- og J )
» eftirlitsferlar - Skrar

Nidurstodur
skodana,
slysaskraningar og
truflanagreininga

Krafur

Reglugerd um
raforkuvirki

Upplysingar um skipulag rafmagnsoryggismala Landsnets er ad
finna i skjalakerfi fyrirtaekisins.

SETTU ORYGGID A ODDINN
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3.1 ALMENNT

Oll vinna vid rafmagn/rafbinad er had reglum Mannvirkja-
stofnunar um rafmagnsdrygaisstjérnun.

Starfadu ekki vid rafmagn/rafbiinad nema ad pu hafir til pess
kunnattu, réttindi og hafir verid sampykktur af abyrgdar-
manni ROSK.

Greindu (&heettugreining/dheettumat) og gerdu radstafanir
gagnvart peim heettum sem upp geta komid vio hvert
verkefni.

Notadu videigandi personuhlifar, 6ryggisbinad og ahold.

Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarblinadar a verk-
stad og tryggou ad fléttaleidir séu greidfeerar.

Kynntu pér og fardu undantekningarlaust eftir reglum sem
gilda um vinnu vid rafmagn og rafbtnad.

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

Adur en vinna hefst skal i 6llum tilvikum fara eftir
Oryggisreglunum fimm, sja hér ad nedan:

Fimm oryggisreglur

Adur en vinna hefst:

@ Fullrjufa

@ Tryggja gegn innsetningu

€ Sannreyna spennuleysi

@ Jardtengja og skammhleypa

© Klx=da eda girda af naleega
spennuhafa hluti
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http://www.mannvirkjastofnun.is/rafmagnsoryggi/oryggisstjornun-rafveitna/
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http://www.mannvirkjastofnun.is/rafmagnsoryggi/fyrirmaeli-og-eydublod/ordsendingar/
http://neytendastofa.is/Pages/636
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3.2 LOFTLINUR OG VINNA | HED

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

Greindu (&heettugreining/dheettumat) og gerdu radstafanir
gagnvart peim haettum sem upp geta komid.

Notadu videigandi persénuhlifar og éryggisbinad.

Kynntu pér stadsetningu 6ryggis- og neydarbunadar a verk-
stad.

Tryggou spennuleysi og synilega jarétengingu.
Yfirfardu 6ryggisbunad fyrir notkun.
Taktu skemmdan og slitinn dryggisbinad strax ar notkun.

Kynntu pér reglur um vinnu i prumuvedri (reglur Landsnets
og ordsendingu 1/84).

Geettu avallt sérstakrar vartdar i naleegd vid isadar og
slitnar linur.

Hafou fjarskipta- og stadsetningarteeki avallt medferdis.

Tryggdu ad lyftibinadur sé stédugur og ad allur banadur sé
i lagi og loglegur.

par sem umferd er vid verkstad skal tryggja 6ryggi med
videigandi merkingum. www.vegagerdin.is

Vertu aldrei einn og geettu sérstakar vartdar vid vinnu i haed.

Ef pa nélgast slysstad par sem rafmagnsslys hefur ordid og
finnur fidring i fétunum eda nedri hluta likamans, er liklegt
ao ekki sé buid ad rjufa rafmagn til linu. Stansadu og snudu
samstundis til baka.



http://www.mannvirkjastofnun.is/rafmagnsoryggi/fyrirmaeli-og-eydublod/ordsendingar/
http://www.vegagerdin.is/framkvaemdir-og-vidhald/vinnustadamerkingar/
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3.3 JARDSTRENGIR

Jardstrengir geta verid haettulegir, pvi er mikilveegt ad hafa
eftirfarandi i huga:

e Greindu (&heettugreining/ dheettumat) og ger6u radstafanir
gagnvart peim heettum
sem upp geta komid.

¢ Notadu videigandi
personuhlifar og
oryggisbunad.

e Geettu ytrustu varudar
Vid vinnu naleegt
jardstrengjum.

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

e Notadu vidurkennd verkfeeri pegar strengur er tekinn i
sundur.

e Tryggdu rétta fasardd vid tengingar og samsetningu
strengja, vixlun getur valdio tjoni eda slysi.

e Syndu adgeeslu vid spennusetningu strengs.
e Sannreyndu ad réttur strengur hafi verid spennusettur.
o Viktu ekki af vettvangi ef komid er ad skéddudum jardstreng.

e Syndu sérstaka adgat vid medferd gasteekja og hafdu
slokkviteeki vid hondina.

e Merktu vinnusveedi til samraemis vid reglur um merkingar
vinnusvaeda. www.vegagerdin.is

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

¢ Vertu i nanu sambandi vid stjérnstéd Landsnets pegar unnid
er i ndAmunda vid spennuhafa streng.

¢ Kynntu pér litamerkingar strengja. www.samorka.is

TRYGGPU AVALLT SPENNULEYSI
ADPUR EN VINNA HEFST
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3.4 LJOSLEIDARAR

Geettu avallt ytrustu varadar pegar pa vinnur vio ljésleidara.

54

Greindu éaheettu (&heettugreining/ ahaettumat) og gerdu
radstafanir gagnvart peim haettum sem upp geta komid.

Notadu videigandi persénuhlifar og éryggisbinad.
Notadu avallt hliféargleraugu pegar unnid er vid lj6sleidara.

Athugadu ad oOrmjor glerprddurinn getur audveldlega
stungist undir hid og mogulega borist med blddras um
likamann.

Tryggou ad ljésbinadur sé ekki i sambandi vid pa 16gn sem
meeld er og merktu lI6gnina sem pa vinnur vid.

Geettu pess ad horfa aldrei beint inn i ljosleidaraenda.
Settu afklippur i lokud ilat og fargadu peim sem spilliefnum.

Ryksugadu vinnusveedid vandlega pegar vinnu vid |jos-
leidara & tengistad er lokid.

Skildu aldrei eftir opinn ljosleidaraenda. Settu hlif fyrir
endann ef af einhverjum &steedum parf ad skilja vid
6tengdan enda.

Lokadu boxum (tengibox, netadgangsteeki) par sem ljos-
leidari endar og merktu pau vandlega.

GERID ORYGGID AP LIFSTIL
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3.5 ADVEITUSTOBVAR OG TENGIVIRKI

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

Greindu aheettu (&haettugreining/dhsettumat) og gerdu
radstafanir gagnvart peim haettum sem upp geta komid.

Fylgdu adgengisreglum oryggisstjornkerfis ROSK.

Geettu pess ad dviokomandi fari ekki um verkstad an eftirlits
og fylgdar kunnattumanns.

Kynntu pér stadsetningu Oryggis- og neydarblinadar a
verkstad og ad fléttaleidir séu an hindrana.

Notadu videigandi persénuhlifar og 6ryggisbinad.

Vertu aldrei ein(n) vid vinnu. Undantekningar eru einfaldar
eftirlitsferdir og &heettulaus verkefni.

Geettu sérstakrar varadar vid vinnu par sem haetta er & falli.
Geettu fyllstu varadar vid umgengni um rafgeyma.

Upplystu alla sem purfa ad vita um adgerair.

Fylgdu reglum um leesingu binadar 4dur en vinna hefst.
Tryggdu ad réttur bunadur hafi verid gerdur spennulaus.
Fylgdu 6ryggisreglunum fimm (sja bls. 47).

Syndu rika adgeaeslu &dur en banadur er spennusettur.
Sannreyndu ad réttur banadur hafi verid spennusettur.
Fardu aldrei fra opnum rafmagnsskapum.

Leestu hurdum og hlidum pegar pu yfirgefur stddina.

RAFMAGN ER LIFSHETTA
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4. HEILSA

pad er stefna fyrirteekisins ad sinna
heilsuvernd og heilsueflingu & vinnu-

J
stadnum medal annars meod
heilsureektarstyrk. Margir starfsmenn
fyrirteekisins eru i vandasémum stérfum

v

sem fylgir oft mikid alag.

Med pvi ad huga ad daglegum
lifsvenjum og vidhorfum getur pa beett -

andlega og likamlega heilsu pina. bu finnur hollrad um heilsuna
a http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan.

4.1 LIKAMLEG HEILSA

o Meelt er med ad allir fari reglulega i heilsufarsskodun.

o Ef dhaettumat leidir i lj6s heettu & heilsutjoni i vinnunni attu
rétt & heilsufarsskodun i samraemi vid pad.

e GO0 regla er ao fara i prekproéf ef pd vinnur erfidisvinnu.

Reykingar

e Reykingar, beinar og Obeinar, auka m.a. likur a
krabbameinum, hjarta- og éndunarfeerasjukdémum.

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

e Ef pa villt hjalp vid ad haetta ad reykja finnur pd gagnlegar
upplysingar a m.a. www.reyklaus.is og www.8006030.is.

Afengi og vimuefni
¢ Neysla &fengis og vimuefna eykur heettu a slysum.

o Andlegir og félagslegir erfidleikar eru oft fylgifiskar afengis-
og vimuefnanotkunar.

e PU finnur freedsluefni um &fengi og vimuefni m.a. &
http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan.

| starfsstodvum Landsnets eru reykingar 6heimilar,
sem og notkun afengis og vimuefna.

HREYFING BZATIR LIDAN OG LETTIR LUND
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4.2 GEDHEILSA

Landsnet hefur samid vid Forvarnir
ehf um heilsuvernd og streituvarnir.
Samningurinn felur i sér freedslu og
radgjof i formi freedslufunda og vio-
tala fyrir starfsmenn Landsnets.

Upplysingar um radgjafa og
pjénustu ma fa hja Forvornum i
sima 590-9290 eda a heimasiou
Forvarna www.forvarnir.net.

Geoheilsa felst i tilfinningum, hugs-
unum og gjoréum pegar vid tokumst & vio lifid.
HUn hefur mikil ahrif & pad hvernig vid bregdumst vid streitu,
tengjumst 66rum og hvada leidir vid veljum. Andlegt alag hefur
mikil ahrif & gedheilsuna, pvi purfum vid ad byggja okkur upp
andlega ekki sidur en likamlega.

Einelti

Telji starfsmadur sig verda fyrir einelti eda hvers konar areiti &
vinnustadnum getur hann leitad til trdnadarmanns eda annars
fulltrda i 6ryggisnefnd og borid upp malid i fullum tranadi. Unnid
er sidan ad lausn malsins i samvinnu vid vidkomandi starfsmann,
utanadkomandi radgjafa og adra adila ef med parf. Gagnlegar
upplysingar um einelti og viobrégd vid pvi er ad finna &
www.vinnueftirlit.is.

Upplysingar um fulltrda i 6ryggisnefnd er ad finna i skjalakerfi
Landsnets.

Sorg og missir
Avallt skal nalgast folk med virdingu gagnvart tilfinningum pess
0g persénugera.

A& finna fyrir sorg eru edlileg viobrogd vid missi. Missir a sér ekki
adeins stad pegar einhver deyr. Vid syrgjum lika eftir slys, skilnad
og annad motleeti i lifinu. Sliku afalli geta fylgt margs konar
tilfinningar svo sem reidi, punglyndi, vonbrigdi, ©rveenting,
tomleiki eda soknudur.

HUGSADU JAKVAETT, PAD ER LETTARA
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LANDSNET

Nokkur mikilveeg rad vid auknu alagi:

Hreyfdu pig en gleymdu ekki ad slaka a.
Tryggou gbédan svefn og hvild.
Bordadu hollt og reglulega.

Syndu eedruleysi gagnvart pvi sem pu feerd ekki breytt.
Hafdu kjark til ad breyta pvi sem pu getur breytt og
beittu skynsemi til ad greina par & milli.

Raeddu opinskatt vid adra um lidan pina og saektu pér
studning og eflingu hja peim sem pu treystir best t.d.
fjolskyldu, vinum eda starfsfélogum.

Takmarkadu areiti & pig og heimilid ef pad a vio.
Fardu mjog varlega med afengi. Afengisnotkun getur
aukid vanlidan, dregur Gr domgreind, afengi inniheldur
mikid af hitaeiningum og truflar svefn.

Mundu ad stydja og hvetja adra og syna samkennd.
: | .

% GEDORPIN 10

. Hugsadu jakvaett, pad er léttara

. Hladu ad pvi sem pér pykir vent um

. Haltu afram ad lara svo lengi sem pa Lifir
Laerdu af mistokum pinum

. Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina

. Fleektu ekki lif pitt ad 6porfu

. Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig

. Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup

O 0 N O U1 ~A W N =

. Finndu og raektadu hefileika pina
10. Settu pér markmid og lattu drauma pina raetast

B =
=
LYDHEILSUSTOR

GUTENBERG 31215




LANDSNET

4.3 SAMSKIPTI

Framkoma okkar hvers vid annad skiptir miklu mali til ad tryggja
Oryggi og vellidan a vinnustad.

Hj4 Landsneti hofum vid pvi eftirfarandi i heidri:

e Hrosum vinnufélaganum pegar hann verdskuldar hrés.

e Synum hvorki glannaskap né hrekki.

¢ Komum fram vid alla starfsmenn af fullri virdingu.

e Lidum aldrei kynferdislega areitni.

e Leggjum aldrei neinn i einelti.

e Synum ekki framkomu sem seerir eda veldur tilfinningalegu
alagi.

e Segjum ekki ségur um vinnufélaga sem geta saert og
skapad 66ryggi.

Lidur périllaivinnunni?
Helstu einkenni alagstengdrar vanlidunar eru:
e preyta.
e Einbeitingatruflanir.
e Skapbreytingar.
e Samskiptaerfidleikar.
e Depurd.
o Kvidi.
o Svefntruflanir.

PU finnur gagnlegar upplysingar um gedraekt a
www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/

VID BERUM VIRBPINGU FYRIR

SAMSTARFSMONNUM OG SKODBUNUM PEIRRA
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Hvao er til rada?

Eitt af meginmarkmidum Landsnets er ad umhverfi starfsfolks
sé Oruggt og heilsusamlegt og ad starfsfolki lidi vel i vinnunni.

Ef eitthvad bjatar a leitadu Urlausna eftir einhverri af pessum
leidum:

e Raeddu vid samstarfsmann.

e Raeddu vid yfirmann pinn eda starfsmannastjéra.

e Raeddu vid trGnadarmann.

e Hafdou samband vid Forvarnir ehf i sima 590 9290.

e Haféu samband vid Gedsvid Landspitalans i sima
543 4050.

Stjérnendur purfa ad vera vakandi yfir vellidan starfsmanna
sinna og virkja pa pannig ad allir fai notid heefileika sinna.

Mikilvaegt er ad samskipti séu opin, jakveed og ad stjérnendur
hrési starfsménnum pegar vid a.

Munum samt ad oflof getur snuist upp i andhverfu sina. Vandid
pvi vel til pegar hrésad er.

VIDHORF ERU | HUGUM FOLKS
PEIM MA BREYTA MED BREYTTRI HEGBUN
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4.4 HREYFING OG MATARZDI

Hreyfing og gott mataraedi
baeta lidan og auka Gthald |
leik og starfi.

Hreyfdu pig daglega i minnst
30-60 mindtur.

Hreyfing og heaefileg areynsla
er naudsynleg fyrir alla.

Hafdu i huga:
¢ Veldu hreyfingu sem pér finnst skemmtileg.
¢ Notadu stigann, geféu lyftunni fri.

e Hjoladu eda gakktu a milli stada.
e Leggdu bilnum nokkurn spél fra afangastad.

Borodadu:

e Graenmeti og avexti daglega.

e Fisk tvisvar i viku eda oftar.

e Gréft braud og annan kornmat.

e Fitu- og sykurminni mjolkurvorur.

e Salt i hofi.

¢ Lysi eda annan D-vitamingjafa.

e Sykur, kokur, seetindi, is, afengi og gosdrykki i hofi.

Drekktu mikid vatn, oft & dag.
Ymsar radleggingar um mataraedi og neeringrefni, naeringargildi

matveela og fleira tengt efni er haegt ad nélgast a vef
Landlaeknis http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/naering/

VELLIDAN EYKUR ARANGUR | STARFI
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5. VINNUUMHVERFI

5.1 STREITUVALDAR A VINNUSTOBPUM

Eru einhverjir af pessum pattum ad valda pér streitu i
starfi?
e Einhaeft og leidigjarnt starf, 6ndg pjalfun og Graunheefar
frammistooukrofur.
e Oskyr starfslysing, enginn moguleiki & pvi ad hafa ahrif &
starfsframvindu.
e Sleem vinnuadstada, p.e. prengsli, Iéleg prif, litid naedi eda
havadi, titringur, hiti eda kuldi, trekkur, 6nég lysing,
Osveigjanlegur vinnutimi.

e Léleg samskipti, neikveedur 6ryggisbragur, litill studningur
stjérnenda, einelti eda areiti.

Griptu pé til adgerda og hafdu samband vid yfirmann pinn,
tranadarmann eda fulltrda ur dryggisnefnd.




LANDSNET

5.2 UMGENGNI

Pad eru gémul sannindi og ny ad g6d umgengni og snyrti-
mennska auka vellidan og 6ryggi a vinnustad.

Er allt i r6d og reglu & pinum vinnustad? Ef ekki griptu pa til
adgeroa:

Allir hlutir eiga samastad.
Geymdu ekki hluti & golfi.

Gakktu fra 6llu eftir notkun.
Purrkadu upp strax ef hellist nidur.
Fjarleegdu lausar snarur.

Mundu ad g6d umgengni og snyrtimennska hafa jakveed ahrif a
Oryggisbrag og lidan félks. bessir paettir:

Studla ad faekkun 6happa og slysa.
Hvetja til vandadra vinnubragda.
Baeta imynd fyrirtaekisins.

Auka nytingu rymis.

Gera vinnustadinn anaegjulegri.

UMGENGNI LYSIR INNRI MANNI
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5.3 STODPKERFI LIKAMANS

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

Adsteedum vid vinnu.

Ohentugum vinnustellingum eda hreyfingum.
Likamlegu erfidi.

Einhaefum, siendurteknum hreyfingum.
Skipulagi vinnunnar.

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

Hvad er til r&da?

Tileinkadu pér gdda likamsstodu. Fordastu ad halda vodvum
spenntum i langan tima. Stéduvinna dregur Gr bléoflaedi til
vdodva og skapar preytu og 6paegindi.
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Stilltu vinnuadstoduna

pannig ad vinnuhaed og Nal
vinnusvid henti pér.
Gott er ad sitja og standa
til skiptis.
Notadu tyllistéla og \
1EEI

e g

Iéttiteeki ef haegt er.

Skiptu oft um
vinnustellingu.

Vertu i gédum skom og
fatnadi.

Taktu reglulega vinnuhlé.
Hreyfdu pig reglulega.
Notadu hentug hjalparteeki.

SKIPTU REGLULEGA UM VINNUSTELLINGU
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5.4 AP BERA SIG RETT AD

Rétt likamsbeiting er mikilveeg!

Nyttu pér ef pu getur fengid adstod teekja eda starfsmanna vid
ao lyfta og bera hluti. Ef pu parft ad lyfta:

Hugsadu um pyngd hlutarins (< 25 kg).
Hafou gott bil & milli féta.

Snadu beint ad hlutnum og
stattu eins naleegt honum og
haegt er.

Beygou hné og mjadmir og
haltu baki beinu.

Nadu 6ruggu taki med beina
olnboga og slakar axlir.

Lyftu med pvi ad feera
likamspungann fra tam aftur
a heela.

Réttu rélega Ur hnjam og mjodmum samtimis.

Ef pa parft ad bera:

Dreifdu punganum jafnt & heegri og vinstri likamshluta.
Hafdu byrdina sem naest likamanum og bakid beint.
Skiptu reglulega um hénd pegar byrdin er i annarri hendi.
Notadu léttiteeki pegar heegt er, s.s. hjélborur og trillur.

Geettu pess ad pu sjair vel fram fyrir pig og ad leidin sé
greio.

FORDASTU ENDURTEKNINGAR

TILBREYTING ER GOP FYRIR LIKAMANN
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5.5 SKRIFBORDSVINNA
Skrifbord og stall

Sittu bein(n) i baki og
notadu stélbakid pannig
ad bungan a pvi falli ad
mjobaki.

Breyttu oft um setstodu
og nyttu pér framhalla &
stolsetu ef vid a.

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

Skjar og augnvernd

Stadsettu skjainn pannig ad:

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

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

Taktu reglulega stutt hlé og littu af skjanum til ad hvila augun
og lattu fylgjast reglulega med sjoninni.

Mus og lyklabord
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Hafou muas i somu haed og lyklabord.

Stadsettu lyklabord fyrir midju likamans.

Notadu vinstri og haegri hond til skiptis & mus.

Lattu olnboga liggja slaka upp ad likama.

Hafou dInlio i midstoou.

Notadu flytiadgerdir lyklabords fremur en mus ef kostur er.

TAKTU ABYRGP - HLUSTADPU A LIKAMANN
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6. VIDBROGD VID SLYSUM

Tryggou oryggi

Hringdu i

EINN-EINN-TVEIR

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

Stodvaodu blaedingu .
med pvi ad prysta -,
a bladingarstad |

Veittu andlegan studéning

Munid! SLYSIN GERA BOD A UNDAN SER
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6.1 ORSAKIR SLYSA

Slys og 6h6pp eiga sér margvislegar orsakir, baedi mannlegar og
skipulagslegar. Mikilvaegt er ad vid séum 6ll medvitud um helstu
atridi sem orsaka slys, séum vakandi og bregdumst strax vid ef
vid verdum pessara helstu atrida vor.

Talid er ad rekja megi flest vinnuslys til peirra atrida sem fram
koma & myndinni hér ad nedan. Algengast er ad preyta valdi
slysum.

PREYTA GLEYMSKA
REIDI REYNSLULEYSI
BJANALETI LETI
KAERULEYSI OHLYDNI
REMBINGUR VANBUNABUR

eykur likur a slysum

Ad auki ma nefna:

e Hegoun, vanpekkingu, vanhaefni, sleema umgengni og
s6daskap.

e Onoga pjalfun, dryggis- eda hlifdarfatnad og vitneskju um
oryggi.

o Lélegar bodleidir, litil samskipti, samhaefingu, samvinnu og
verkstjorn.

e Skort & vinnureglum, &haettumati, videigandi Oryggis- og
heilbrigdismerkjum, voktun, maelingum, eftirliti og eftirfylgni
Urbéta.

e Sleema vinnuadstddu og umhverfi, t.d. havada, |élega
lysingu, kulda, hita o.fl.

Biladan, dvarinn eda 6hentugan taekjabinad.



Munid! SLYSIN GERA BOP A UNDAN SER
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6.2 RAFMAGNSSLYS

Grundvallarreglurnar eru:

e Tryggdu 0Oryggi & vettvangi, rjuféu
rafmagn ef naudsyn krefur.

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

Notadu hjartastudteeki i hjartastoppi ef
pad er til stadar.

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

Bruni af véldum rafmagns getur verid tvenns konar:

Rafbruni (snerting): Rafstraumur fer i gegnum likamann.

e Averkar & inn- og Gtgongustad straumsins.

e Innri averkar geta verid alvarlegir p6 ad yfirbordséaverkar

virdist smaveegilegir.

Lj6sbogabruni (leiftur): Vio skammhlaup getur myndast
ljésbogi sem getur valdio:

e Bruna & huo.

¢ Rafsudublindu.

e Augnskaoda.

o Kveikt i fatnadi.
Fordist notkun & Grum og skartgripum Ur malmi pegar unnid er
vid rafmagn.
Rafstraumur sem fer gegnum likamann getur truflad hjartslattinn
og valdid hjartastoppi, bruna og 68rum averkum.
Leitadu AVALLT til leeknis ef pa verdur fyrir
rafmagnsslysi, einkennin geta komid fram sidar
og fario vaxandi.



Raflost

Averki af voldum snertingar vid
rafstraum fer eftir:

Jafnvel veegt raflost getur valdid
alvarlegum innvortis meidslum
p6 ad ytri bruni geti verid
smavaegilegur.

Oll spenna heerri en 50V getur |
verid heettuleg vid snertingu !

Vid raflost fer straumurinn inn i ]
likamann a snertingar stadnum
og berst sidan eftir honum pa
leid sem motstadan er minnst,
um taugar og aedar, beinmerg,
sinar og vodva.

;'I'[

Hvort um er ad reeda jafnstraum
eda ridstraum.

Hver spennan er.
Steerd snertiflatar.
Timalengd snertingar.

Viobroégo vid raflosti

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

Fyrirbyggou lost med pvi ad sja til pess ad feetur séu i 20—
30 cm haed og hitatap med pvi ad nota yfirbreidslu.

Keeldu brennda svaedid med kéldu vatni i minnst 20 minatur
og haekkadu hitastig vatnsins smam saman upp i 15 — 20°C.

BU6u um sarid med hreinum umbuddum.

RETT VIDBROGD BJARGA MANNSLIFUM
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Ef einn af eftirfarandi pattum & vid, skaltu koma
hinum slasada strax a sjukrahus eftir ad fyrsta
hjalp hefur verio veitt:

e Hefur orgid fyrir eldingu.

e Hefur komist i snertingu vid rafmagn og fengid straum i
gegnum likamann.

o Hefur misst medvitund eda er vankadur i kjolfar rafmagns-
slyss.

e Er med brunasar.
e Synir einkenni taugaskada (t.d. [dBmun).
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6.3 SYRU- OG BASASLYS

Fyrstu vidbrogo vio syru- og basaslysum skipta sképum.

Skoladu strax - viobragdstimi skiptir héfudmali.

e Skoladu strax med vatni komist efni i augu eda a hud.

e Haltu skolun afram par til synt er ad efnid hafi verido skolad
ar auganu eda af hadinni.

e Ekki er mégulegt ad skola of mikid og stdédugt rennsli er
heppilegast, fordastu kréftuga bunu.

e Ef vatn er ekki faanlegt skaltu nota einhvern annan
hlutlausan vokva til ad skola.

e Leitadu strax til leeknis { 6llum tilvikum.

Reynslan synir ad flestir sem verda fyrir alvarlegum efnabruna i
auga eru ungir karlmenn og verda slysin oftast & vinnustédum.

I 6llum starfsstédvum Landsnets er augnskol sem gripa ma til vid
slys.

SNOR VIDBROGD BJARGA - SKOLADU STRAX

73



LANDSNET

- FYRSTU VIDBROGDH

4 RAFMAGNSSLYS
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6.5 SKYNDIHJALP
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B ENDURLIFGUN I

Athugadu medvitund: Ef einstaklingur synir engin
vidbrégd vid areiti hringdu strax i 112.

Kannadu ondun: Opnadu éndunarveginn og horfu
og hlustadu eftir merkjum um edlilega 6ndun. Ef 6ndun
er 6edlileg beittu hjartahnodi og blaestri. Sendu einhvern
vidstaddan til ad sakja hjartastudtaeki ef pad er tiltekt.

Ef pa treystir pér ekki til ad beita
blastursadferd skaltu eingongu beita
hjartahnodi, pad gerir lika gagn.
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Hjartahnod og blastur

Einkenni hjartastopps: Engin vidbr6go vid areiti og ondun
6edlileg. Fyrstu minaturnar eftir hjartastopp getur einstaklingur
tekid stok andkof, ekki rugla pvi saman vid edlilega dndun

® Hnodadu 30 sinnum péttingsfast & midjan brjostkassa med beinum
handleggjum a hradanum a.m.k. 100 sinnum a minGtu

® prystu a.m.k. 5 cm nidur og léttu 6llum punganum af brjostkassanum
eftir hvert hnod

® (Opnadu 6ndunarveginn, klemmdu fyrir nef og blastu i munninn pannig
ad brjostkassann rétt lyftist eda 1 um 1 sekindu

® Endurtaktu blasturinn. Tveir blastrar taka um 5 sekdndur

e Haltu afram ad hnoda 30 sinnum og blasa 2svar til skiptis par til sérhafd
adstod berst

® Ef um bdrn er ad reeda, blastu pa 5 sinnum adur en hnodid er hafid, sama a
vid 1 6llum tilfellum drukknunar

ENDURLIFGUN FULLORBINNA

HNODA —— BLASA
30 2

ENDURLIFGUN BARNA

BLASA — HNODA —— BLASA
5 30 2
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I ADSKOTAHLUTUR I ONDUNARVEGI I

Ungaborn yngri en 1 ars

Alvarleg einkenni: Gefur ekki fra sér hljod, getur ekki
andad eda hostad

Skyndihjalp
* Leggdu barnid a grafu yfir framhandlegginn og sladu 5 sinnum
a milli herdabladanna

* Snadu barninu vid og prystu 5 sinnum med tveimur fingrum a
brjostkassann

 Endurtaktu ferlid par til adskotahluturinn hrekkur Gt eda
serhafd adstod berst

» Ef barnid missir medvitund skaltu hefja endurlifgun
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Fullordnir og born

Alvarleg einkenni: A erfitt med ad tala og getur ekki
andad eda hostad

Skyndihjalp

e Sladu 5 sinnum péttingsfast a milli herdabladanna

e Griptu um kvidinn rétt fyrir ofan nafla

e Pprystu 5 sinnum sndggt inn a vid og upp

¢ Haltu afram par til adskotahluturinn losnar eda sérhafd adstod berst
e Ef vidkomandi missir medvitund skaltu hefja endurlifgun
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Oryggi tryggt & vettvangi umferdaslyss

Gerdu 6drum vegfarendum vidvart og stidvadu umferd
Settu dryggisprihyrning i um 200 metra fjarlegd
Dreptu a dkutzkinu sem lenti i slysinu

Slékktu eld ef hann hefur kviknad

Skordadu bilflak ef hatta er a ad pad velti

Beinbrot
Einkenni: Bélga, opid sar, verkur, aflogun eda skert hreyfigeta

Skyndihjalp

* Hjalpadu einstaklingnum i pagilega stodu
 Stédvadu blaedingu

» Haltu vid atlim til ad fordast dparfa hreyﬁngu
» Kaldu averkann, 20 min(tur i senn

* Leitadu l=knis an tafar ef grunur er um beinbrot

Blading

Einkenni: Bl6d streymir Gr opnu sén

Skyndihjalp

¢ Lattu einstaklinginn setjast eda leggjast nidur

* Ef pad bl=dir mikid, prystu pa péttingsfast beint
a sarid med pvi hreinasta sem er vid hdndina

s Battu vid umbidum ofan a par sem fyrir eru ef pad bladir 1 gegn

* Ekki fjarlegja stéran adskotahlut sem er djipt i sari

* |eitadu l=knis an tafar eda hringdu a 112 ef pa getur ekki stédvad bledinguna
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Brunasar

Einkenni: Rodi, bblga, sérsauki, brunablodrur eda dofi

Skyndihjalp
» Stddvadu brunann

¢ Kaldu brennda svaedid strax med volgu vatni par til
sarsaukinn er horfinn

* B(du um brunasarid med umbadum sem ekki
festast vid sarid, ekki sprengja brunabl&drur

« Ef bruninn pekur meira en l6fastort svaedi, nar utan
um Gtlim eda er & andliti eda 6drum vidkvaemum
stad skaltu tafarlaust leita til l=knis eda hringja i 112

Hofudhogg

Einkenni alvarlegs hofudhoggs: Rot, sljéleiki, minnistap,
uppkost, hofudverkur eda krampaflog

Skyndihjalp

* Hringdu strax i 112 ef vidkomandi missir medvitund
eda far krampa

A medan i bidur eftir adstod skaltu halda vid héfud
og hals, gerdu rad fyrir halsaverka

¢ Leitadu rada hja lekni jafnvel pé engin alvarleg
einkenni komi fram

» Lattu einstaklinginn hvila sig og fylgstu med
honum 1 a.m.k. 6 kist.

* Oradlegt er ad reyna a sig fyrst eftir héfudhsgg
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Bradaofnami

Einkenni: Ondunarerfidleikar, bolga & vorum, tungu eda
1 halsi, Gtbrot, hradur hjartslattur eda skert medvitund

Skyndihjalp

¢ Hringdu strax i 112

* Hjalpadu einstaklingnum 1 pzgilega stédu I I 2

* Adstodadu vid notkun adrenalinpenna ef vidkomandi  s—
a slikan penna og getur ekki sprautad sig sjalfur EINN EINN TVEIR

Flog

Einkenni: Skyndilegar krampakenndar hreyfingar og skert
medvitund

Skyndihjalp
* Verdu einstaklinginn fyrir meidslum og settu eitthvad
mjakt undir héfudid

Tryggdu ad ekkert prengi ad halsi eda hefti Gndun
Vertu hja vidkomandi par til kastid hefur lidid hja

Reyndu ad leggja vidkomandi a hlidina

Hringdu i 112 ef vidkomandi hefur
ekki fengid flog adur, ef flogid varir
lengur en i 2 mindtur eda hann
kemst ekki aftur til
medvitundar innan
10-20 mindtna eftir ad
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Brjostverkur

Einkenni: Verkur fyrir brjésti vinstra megin, oft med
leidni Gt 1 handlegg og hals, sviti og 6gledi

Skyndihjalp

e Hringdu 1112

» Reyndu ad tryggja kyrrd og rd

* Hagraeddu einstaklingnum i pagilega stédu

» Adstodadu vidkomandi vid ad taka 300 mg
af magnyli nema ofnaemi fyrir lyfinu sé til stadar

» Ef vidkomandi missir medvitund og haettir ad anda
edlilega skaltu hefja endurlifgun

Sykursyki - of lagur blédsykur

Einkenni: Breyting a hegdun, skjalfti,
folvi, sviti, hungurtilfinning eda krampar

Skyndihjalp
= Gefdu einstaklingnum sykur (djas, gos, sykurmola)
ef hann getur kyngt

» Hringdu i 112 ef astandid batnar ekki, hann getur
ekki kyngt eda missir medvitund

EINN EINN TVEIR
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Salren skyndihjalp er andleg adhlynning sem veitt er
innan priggja sélahringa fra atburdinum

Salran skyndihjalp

e Bjoddu peim sem ordid hefur fyrir afalli studning

e Komdu honum i rélegt og druggt umhverfi og B
verdu hann fyrir utanadkomandi areiti

¢ Syndu umhyggju, hlyju og virdingu

* Hlustadu a vidkomandi. Leyfdu honum ad :
tala um atburdinn ef hann er tilbdinn til pess

e Utskyrdu vel hvad gerdist og hvad gerist nast

Ef pd upplifir erfidan atburd

e Taktu akvérdun um ad reyna ad na fyma jafnvagi
og notadu paer bjargir sem i bodi eru

* Hafdu samband vid astvini

e Taladu um reynsluna vid einhvern sem pi treystir

e Taktu pér fri fra vinnu 1 ad minnsta kosti einn dag

¢ |eitadu adstodar sérfrdinga ef p&rf krefur

I Hjlparsima Rauda krossins 1717

er hagt ad fa salraenan studning

eftir afdll og upplysingar um pad hvert
hagt er ad leita eftir frekari studningi

sl Rausi kross isfands .

Viltu leera skyndihjalp eda salrazna skyndihjalp?
Hringdu i Rauda kross Islands 1 sima 570 4000
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7. SKRANING SLYSA OG OHAPPA

Oll slys og 6hopp skulu aetid skrad i tilkynningagrunn
Landsnets.

Treysti starfsmadur sér ekki sjalfur til skraningar skal hann leita
til yfirmanns, 6ryggisfulltrda eda 6ryggisstjora. Mikilveegt er ad
skraningin sé ndkveem og ad allar mikilvaegar upplysingar komi
fram.

Vardveita skal ummerki & slysstad vegna rannsdknarhagsmuna.
Tilkynningaferli slysa og 6happa hja Landsneti er eftirfarandi:
Starfsmadur  Tilkynntu éryggisfulltria og yfirmanni
‘ starfsstodvar um 6ll slys og 6hépp og

B skradu i tilkynningagrunninn.
Oryggisfulltrai

/ Yfirmadur Heegt ad fylla it minnisblad aftast i
handbokinni og afhenda 6ryggisfulltria ef
‘r pa hefur ekki adgang ad tolvu.
Opinber adili Yfirmadur eda 6ryggisfulltrai tilkynnir slys

og 6hdpp a eftirfarandi hatt:

e Alvarleg slys tilkynnist l6greglu og Vinnuettirlitinu innan
s6larhrings.

e Onnur slys sem valda fjarveru tilkynnist Vinnuettirlitinu
innan 14 daga.

o Rafmagnsslys, varasamt astand, heettutilvik og 6hépp
tilkynnist Mannvirkjastofnun.

e Mengun i lofti, vatni/sjo eda jardvegi tilkkynnist Umhverfis-
stofnun eda heilbrigdisetftirliti viokomandi sveitarfélags.

e« Brunar og sprengingar tilkynnist légreglu og/eda
slokkvilidi.
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Eydublad Vinnuetftirlitsins fyrir tilkynningar vinnuslysa ma finna a
www.vinnueftirlit.is , Tilkynning um vinnuslys*.

Eyodublad Mannvirkjastofnun fyrir tilkynningu a rafmagnsslysi
ma finna & www.mannvirkjastofnun.is ,Skyrsla um heettu- og
neydarastand”.

Grunnvidbrdégain vid slysum eru pessi:

Vidbrogo a slysstad
o Tryggja 6ryggi & vettvangi.
e Kallaahjalpill2.
e Tryggja 6ndun.
e Stddva bleedingar.
¢ Veita sélreena skyndihjalp.
Athuga skal hvort naudsynlegt sé ad 6ska eftir rofi & rafmagni.

Ef rafmagnsutleysing hefur ordid vegna slyss a félki er 6heimilt
aod setja rafmagn & ad nyju nema i fullu samraadi vid bjérgunar-
adila.

Tilkynning
e Lattu Oryggisfulltrial/yfirmann vita strax og kostur er.
Skraning:
e Skradu i tilkynningagrunn Landsnets.
e Fadu adstod vid skraningu eftir porfum.
e Fylltu Gt ,Minnisblad 6ryggismala“ hér i handbékinni og
afhentu yfirmanni eda 6ryggisfulltrda til skraningar.

Méttakandi tilkynningar skal setja Urbeetur af stad til ad koma i
veg fyrir endurtekningu.

Abyrgdarmadur rafmagnséryggismala sendir arlega yfirlit yfir oll
heettutilvik og &bendingar til Mannvirkjastofnunar.

UPPLYSINGAR ERU AUBLIND

89


http://www.vinnueftirlit.is/vinnueftirlit/upload/files/eydublod/tilkynning_um_vinnuslys.pdf
http://www.mannvirkjastofnun.is/rafmagnsoryggi/fyrirmaeli-og-eydublod/eydublod/

90

LANDSNET

8. VIDBROGD i NEYD

8.1 RYMINGARA/ZATLUN/FLOTTALEIPIR

A véldum stédum i byggingum Landsnets eru
yfirlitsmyndir yfir fléttaleidir og merkingar peirra.

Kynntu pér yfirlitsmyndirnar og rymingaraaetiun
vinnustadar pins og hafdu samband vid yfirmann eda
Oryggisfulltrda sértu i vafa.

Mikilveegt er ad:
1. Fléttaleidir séu avallt greidar.
2. Taka alltaf patt i rymingareefingum.
3. bekkja stadsetningu meetingarstadar.

Gerdu yfirmanni eda 6ryggisfulltria vidvart er pu verdur var/vor
vid tepptar fléttaleidir eda slokkvibinad sem ekki er i lagi.

8.2 ELDSVODI OG ELDVARNIR
Kynntu pér upplysingar a yfirlitsmyndum og:
e Réttu vidbrogdin vid eldsvoda.
e Hvar slokkviteeki og brunaslanga eru.
e Stadsetningu brunaboda.
e Hj606 fra brunabjollum.

Bod fra brunavidvérunarkerfi pyda avallt rymingu byggingar. bau
geta borist ef reykskynjari eda handbodi verda virkir.

Vid bod hljémar brunabjalla og ber pa ad yfirgefa bygginguna
strax.

Kynntu pér spjaldid um vidbrogo vid eldsvoda a naestu sidu.
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Fyrstu vidbrdgo vid eldsvoda

p
o LATID VITA

® Ytid 4 naesta handboda og
1atid folk i kring vita

( N 1_12_ Hringid straxi 112

\1 }_ EINN EINN TVER
e

e REYNID AP SLOKKVA
: - Reynid ad slokkva eldinn
\||\||}e§ med tiltaekum bunadi en
TAKID ENGA AHZATTU!

9 FORDID YKKUR

Farid ut um naestu flottaleid og 4

l_rR“_ E maetingarsvadi

Lokid hurdum ef timi gefst til

Ekki eyda tima i ad taka personulegar eigur

® Ekki nota lyftur
Ekki fara aftur inn i bygginguna fyrr en buid er
ad segja ad pad sé ohaett

v
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Ryming i eldsvoda

Ef reykur er framundan skaltu
velja adra leid.

preifadu a hurd ef dyr eru
lokadar. Sé hun heit skaltu
velja adra leid.

Lokadu dyrum ad eldi, en
leestu ekki.

Veldu stystu feeru leid ut.

Notadu aldrei lyftur {
eldsvoda.

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

Notadu fléttagrimur ef peer eru til stadar.

Hvad ef pu kemst ekki ut?

Lokadu pig inni i herbergi fiarri eldinum, helst med glugga.
Lattu vita af pér:

v' Hringdu i 112.

v Utum glugga.

v' Med banki eda hréopum.

Slokktu a allri loftreesingu ef pa getur.

Reyndu ad pétta med tilteekum rddum rifur sem reykur
streymir inn um.

Opnadu glugga en vertu viobuin(n) ad loka honum aftur ef
reykur streymir inni i herbergid. Ekki brjéta gluggann.

Haltu ré pinni og biddu bjérgunar.



LANDSNET

Eftir ad komid er Gt

e Fardu a maetingarstad.

e Lattu vita af pér.

e Midladu gagnlegum upplysingum.

¢ Veittu upplysingar um folk sem geeti verid i hdsinu.

e Fardu ekki inn aftur fyrr en slokkvilid heimilar inngdngu.

Medferd slokkviteekja

e Kynntu pér notkun slokkviteekja.
e Beindu ekki slokkviefni beint & vokva ef vokvinn er eldfimur.

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

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

o Ef hleypt hefur verid af teeki tilkynntu pad umsjénarmanni
slokkvitaekja, sem sér um ad senda pad i hledslu eins fljott og
kostur er.

¢ Reyndu aldrei ad slokkva eld i rafbiinadi med vatni.

e Haegt er ad f& meiri upplysingar a heimasidum
Slokkvilios www.shs.is og
Manvirkjastofnunar http://www.mannvirkjastofnun.is/

Iy

I

KYNNTU PER MEDFERD SLOKKVIT/AEKJA
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8.3 VIDBROGH VID VAVERKUM

Véaverk eru 6gn af mannavéldum svo sem hoétanir, skemmdar-
verk, hrydjuverk, hermdarverk eda spellvirki.

Viobrogo vio vaverkum byggjast a eftirfarandi atrioum:

Veita athygli — stddva — skoda — vernda —
taka a moti adstod — byggja upp.

¢ Vertu vakandi gagnvart 6edlilegu astandi.
e Haltu ré pinni.

e Stofnadu aldrei eigin lifi eda heilsu i haettu.
e Skradu strax allt sem ad gagni gaeti komid.

e Tilkynntu atburd til yfirmanns, og/eda Neydarlinu 112 og
I6greglu.

e Beindu fjéImidlum til yfirmanna og/eda forstjora.

e Skradu oll atvik er tengjast vaverkum eda grun um vaverk i
tilkkynningagrunn Landsnets.
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8.4 JARDSKJALFTAR

Forvarnir

Kynntu pér forvarnir og vidbr6gd  ymmm "
vid jardskjalftum & heimasidu ‘. i\'\f\'\' .
Almannavarna UL AL 1
www.almannavarnir.is og i | L

simaskra.

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

e Stadsettu ekki ram undir gluggum.

e Gakktu vel frd nidurhengdum loftum og upphaekkudum
golfum.

Séu likur a jardskjalfta skaltu:
e Gera 6drum i nagrenninu vidvart.
¢ Byrgja glugga eda setja & pa oryggisfilmu.
e Feera pig a 6ruggt sveedi.

¢ Hlusta & tilkynningar og fyrirmeeli sem gefin eru i Gtvarpi og
vera & vardbergi.

Vid jardskjélfta skaltu:

¢ Yfirgefa mannvirkid eda fara i dyrageett, Gt i horn tveggja
burdarveggja eda undir bord.

e Fordast bunad sem getur fallid.

Ef pu ert vid vinnu i haed skaltu vera kyrr og tryggja pig eins og
kostur er a medan skjalftinn gengur yfir.

Ef pa ert vid vinnu i skurdi skaltu yfirgefa skurdinn ef pess er
kostur. Annars skaltu halda pig i midjum skurdi, skyla hofai fyrir
hruni og halda jardvegi fra vitum.

KRJUPA — SKYLA — HALDA
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Eftir jardskjalfta

Adur en farid er inn i byggingar skaltu:

e Ganga ur skugga um ad ekki stafi heetta af hruni, leka eda
glerbrotum og 6dru braki.

e Vera i skdm og hlifoarfétum.
Sé ryming akveadin:

¢ Yfirgefou bygginguna.

e Fordastu hluti sem geta fallid.

e Lattu vita af pér.

Notadu aldrei lyftu fyrr en vidurkenndur adili hefur
sannreynt ad hdn sé i éruggu astandi.

8.5 ELDGOS

Eldgos gera yfirleitt bod & undan sér en geta pé hafist fyrir-
varalaust. Kynntu pér leidbeiningar  Almannavarna
www.almannavarnir.is eda i simaskranni.

Heetta getur skapast vegna:
e Hraunrennslis.
e Oskufalls.
e Eldinga.
e Fl6da vid gos undir jokli.
Vid eldgos skalt pu:
e Fordast 6skufall.
e Fordast gufu sem byrgir syn.

e Fordast lautir og leegdir vegna heettu & eitrudum loft-
tegundum.

e Forda pér stystu leid ur dskufalli med pvi ad fara pvert a
vindatt.

e Setja upp hjalm og rykgrimu eda blautan klat fyrir vitin.


http://www.almannavarnir.is/displayer.asp?cat_id=50
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8.6 AHRIF GOSOSKU A RAFORKUKERFID

Kornin i gostsku eru hord, mjog hrjif, geta valdid teeringu og
verid leidandi.

Oskufall getur valdid truflunum & afhendningu raforku med
eftirfarandi haetti:

e Uppsofnun 6sku a einangrurum getur leitt til Utleysinga og
valdid truflunum i flutningskerfinu.

e bungi 6skulags getur valdid auknu alagi a linur og rafbinad
og pvi valdio truflunum.

o Mikid dskufall og 6skufjuk getur stiflad loftraesti- og keelikerfi
og valdid bilunum & stjérn- og rafbunadi.

Hafid sérstaklega i huga ad allt umhverfid breytist vid dskufall.

Takio tillit til breyttra adsteedna, p.e. breyttrar leidni yfirbords,
slaems skyggnis asamt rafhledslu i 6skufallinu.

Gosaska getur aukid heettu a raflosti neerri rafbanadi.

Verid avallt vel vakandi fyrir aukinni haettu a raflosti
ef aska pekur jardveg eda bunad.

HAETTA A RAFLOSTI
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Utleysing i 6skufalli

Eftirfarandi  peettir geta aukid
haettuna a atleysingu i 6skufalli:

o Rafhledsla i gostsku.

e Aukin raki veldur aukinni
leidni.

e Kornasteerd dskunnar (fingerd
aska festist frekar & bunadi).

e Selta og 6hreinindi a banadi.

©Eggert J6hannesson

e Gerd einangrara og samsetning.

Vinna i 6skufalli

Vid vinnu i dskufalli skulu starfsmenn nota eftirfarandi 6ryggis-
bunad auk lagmarksbunadar (synileikafatnadur, 6ryggishjalmur
og 0ryggisskor):

e Hofudljés og hlifdargleraugu.
¢ Videigandi hliféarfatnad og vinnuhanska.
¢ Vandada 6ndunargrimu sem hentar adstaedum.

e Eiturefnaskynjara, vegna heettu & eiturgufum i lsegdum og
lokudum rymum.

Pegar unnid er a dskufallssvaedi skal hver starfsmadur hafa med
sér a.m.k. 1| af hreinu drykkjarvatni og augnskol.

Vid hreinsun parf eftirtalinn banadur vera tiltaekur:
¢ Loftpressa med naudsynlegum bunadi.
e prystikatar fyrir vatn eda hreinsiefni.
e Kildtar og fétur fyrir hreinsiefni.
o Kldtar og silikon.
o Aukasiur fyrir loftinntok fararteekis.

Vid prif a einagrurum er mikilvaegt ad huga ad gerd peirra (epoxi,
gler, postulin).
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Vidobrogod vid oskufalli

Sé oskufall yfirvofandi:

e Undirbtio vidbroégd vid truflunum vegna 6skufalls med pvi
ad hafa tilbdinn naudsynlegan bunagd.

e Komid i veg fyrir ad aska geti borist inn i stédvarhis
tengivirkja.
A medan & 6skufalli stendur:
e Fylgist med dskusdfnun a einangrara.
¢ Fylgist med sium loftraesi- og keelibinadar.

¢ Komid mannafla, teekjum og bunadi a pa stadi par sem
hreinsunar verdur porf.

i kjolfar 6skufalls:
e Fylgid dryggisreglunum fimm &dur en hreinsun hefst (bls. 47).

o Mikilveegt er ad taka tillit til viokveemni pess banadar sem
hreinsa & og nota vid pad videigandi bunad.

HZATTA A UTSLETTI A EINANGRURUM A LINUM

OG i SPENNISTOPVUM
FER EFTIR LEIDNI OSKU OG RAKASTIGI

Ahaettupaettir Likindi a truflun/bilun
bykkt bykkt bykkt bykkt
Raka-
Spenna i <5mm <5mm >5mm >5mm
alinu ) & Fingerd Grof Fingerd Grof
osku
aska aska aska aska
Blaut Miklar Litlar Miklar Medal
<33 kV
burr Litlar Litlar Litlar Litlar
Blaut Medal Litlar Miklar Medal
>33 kV
burr Litlar Litlar Litlar Litlar
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9. NEYDARSTJORNUN LANDSNETS

Neydarstjorn fer med aedstu stjérn i va og styrir neydaradgerdum.

Vettvangsstjérar styra adgeroum & vettvangi neydaratburda og
eru neydarstjorn til adstodar.

Vid neydarstjornun er unnid eftir viobragdséaeetlunum neydar-
stjérnunar og annarra deilda.

Starfsmenn eru hvattir til ad kynna sér skjol neydarstjornar.

Ef starfsmadur verdur var vid adsteedur sem hann telur kalla &
neydarstjornun skal gera stjornst6d Landsnets vidvart eda
hringja i 112 og bidja um adstod.

PEGAR NEYDIN ER STARST ER HJALPIN NAEST
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[ neydartilfellum skal hafa samband vid
stjornst6d Landsnets i gegnum TETRA eda
simleidis.

Stadur TETRA ras / simanimer
Stjérnstdd LN TETRA Sameiginlegt xstjérnstéo
Stjérnstdéd LN simandamer 568 6400 / 568 6425
beinlina
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10. YMSAR UPPLYSINGAR

LANDSNET

10.1 PERSONUHLIFAR OG ORYGGISBUNADUR

Daemi um heiti &4 persénuhlifum og 6ryggisbunadi

skv. CE stadli:

Persénuhlifar
Oryggishjalmur
Heyrnarhlifar
Eyrnatappar
Oryggisgleraugu
- Gegn ryki og

6gnum
- Gegn geislum
o Andlitshlifar
e Ondunargrimur

- Med ryksium

- Med loftbirgdum
e Hanskar

- Efnaheldir

- Hitapolnir

- Stunguheldir

- Til varnar titringi

Persénuhlifar frh.

o Hlifdarermar

o Oryggisskor/stigvél
e Hnéhlifar

¢ Ristahlifar

e Legghlifar

e Mannbroddar

e Hlifdarvesti

o Hitavesti

o Hlifdarfatnadur

e Endurskinsfatnadur
Isynileikafatnadur
(EN 471)

e Brunapolinn/eld-
tefjandi fatnadur
(EN 531)

e HUdvOrN

¢ Rafsuduhlifar

e Logsudugleraugu
¢ Ryk- og kolasiur

Oryggisbunadur

o Oryggisbelti

o Liflinur

o Fallbelti

o Fallblakkir

o ist6d

o Oryggisgrindur
o Flottagrimur

o Gasmeelar

e Bjorgunarvesti

e Bjorgunarhringur

e Haspennustong/
spennukanni

o Snjéflédayla
e Strengbyssa
o Oryggisnet

o Augnskolunar
bdnadur

¢ Hjartastudteeki

Reykkofunartaeki

ALDREI ER GOP VISA OF OFT KVEDBIN
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10.2 TILVISANIR

Efni handbdkarinnar er m.a. sétt i skjol Landsnets, opinber gégn
svo sem ldg, reglur, leidbeiningar og heimasidur opinberra adila.

Myndir i handbdkinni eru frd Landsneti, Napo, Microsoft og fleiri
adilum.

z Ei ° it P,
Napo er afurd Evrépsku DGOV HSE T

- . , —
vinnuverndarstofnunarinnar INQIL Anrs
samvinnu vid nedangreinda adila. ~ TheNapo Consortium

i koflum 3 Abyrgd stjérnenda, 10 Rekstur flutningsvirkja og 15
Oryggisstjornun, i skjalakerfi Landsnets ma finna nanari
upplysingar um 6ryggisreglur Landsnets.

Ad auki eru hér tilvisanir i reglur, leidbeiningar og upplysingar
ymissa adila um efni sem fjallad er um i eftirfarandi k&flum
pessarar 6ryggishandbodkar.

Kafli2 Oryggi

Reglur um notkun 6ryggis- og heilbrigdismerkja:
www.vinnueftirlit.is

Vinnuverndarstarf reglugerd nr. 92/2006: http://www.vinnueftirlit.is

Kafli3 Rafmagnsoéryggi
Rafmagnsoryggisstjornun: www.mannvirkjastofnun.is
Ordsending 1/84: www.mannvirkjastofnun.is
Meginradstafanirnar fimm: www.mannvirkjastofnun.is
Reglur um merkingu vinnusveeda: www.vegagerdin.is
Litamerkingar strengja: www.samorka.is

Kafli4 Heilsa

Heilsa: www.landlaeknir.is

Uppskriftir; www.syni.is
Heilsuvernd og streituvarnir: www.forvarnir.net

Kafli5 Vinnuumhverfi
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http://www.napofilm.net/en
http://www.vinnueftirlit.is/
http://www.vinnueftirlit.is/
http://www.mannvirkjastofnun.is/
http://www.vegagerdin.is/upplysingar-og-utgafa/leidbeiningar-og-stadlar/
file://///ln.local/ln/homeln/johannk/Documents/Documents%20and%20Settings/ludvik/Local%20Settings/Temp/notes92B500/www.samorka.is
http://www.landlaeknir.is/?pageid=1587
http://www.syni.is/
http://www.forvarnir.net/

LANDSNET

Likamlegt alag: www.vinnuetftirlit.is
Kafli6 Viobrégd vid slysum

Leidbeiningar um skyndihjalp www.rki.is

Kafli 7 Skraning slysa og 6happa

Eydublad Vinnueftirlitsins fyrir tilkynningar vinnuslysa:
»1ilkynning um vinnuslys®: www.vinnueftirlit.is

Eydublad Mannvirkjastofnunar fyrir tilkynningu a
rafmagnsslysum, ,Skyrsla um heettu — og neydarastand “
www.mannvirkjastofnun.is

Kafli8 Viobrogd i neyd

Forvarnir og vidbrégd: www.almannavarnir.is, www.shs.is/

Kafli9 Neydarstjérnun Landsnets

Neydarsamstarf raforkukerfisins NSR: Work place sida NSR

10.3 EYPUBLODP
A naestu sidum er ad finna 20 eydubléd sem lyst er hér ad nedan.
MINNISBLAD ORYGGISMALA

Eydublad fyrir skraningu slysa a slysstad/vettvangi.

10 bldo eru i pessari bok (utrifanleg). Pessi bl6d eru hugsud sem
minnisbldd til skraningar i tilkkynningagrunn Landsnets.

EINFALT AHATTUMAT — STALDRABU VID

Eydublad fyrir einfalt ahaettumat fyrir einstaklinga og litla hépa il
notkunar &dur en vinna hefst.

10 bldo eru i pessari bok (utrifanleg) og skal ahaettumatid
medhondlad skv. reglum Landsnets um gerd ahaettumats.

Pessi eyoubléd byggjast & adferdafraedi sem RioTinto Alcan hefur
préad.
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http://www.vinnueftirlit.is/
http://www.rki.is/
http://www.vinnueftirlit.is/vinnueftirlit/upload/files/eydublod/tilkynning_um_vinnuslys.pdf
http://www.mannvirkjastofnun.is/rafmagnsoryggi/fyrirmaeli-og-eydublod/eydublod/
http://www.almannavarnir.is/displayer.asp?cat_id=3
http://www.shs.is/
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Einfalt dheettumat

Adur en verk er hafid er gert einfalt &hsettumat. Nota ma
eftirffarandi leidbeiningar og gatlista til studnings:

€@ HUGID AP VERKINU

€ GREINID HETTUR
STALDRADU © METID AHETTUNA
ViD! S
O STYRID AHETTUNNI
© FRAMKVEMID VERKID

A ORUGGAN HATT

Hugid ad verkinu og skraid svor vid spurningum, ja/nei, vardandi
pa paetti sem geta valdid aheettu i verkinu, sja gatlistann ,,1. Hugid
ad verkinu“. Raudmerkt atridi parf ad skoda sérstaklega.

Greinido og skraid hvada haettur geta falist i vinnu vid verkefnid,
raudmerkt atridi. Metid hvort peer geti haft i fér med sér lifsheettu
eda slysaheettu (ahaettumat).

Skraio paer radstafanir sem pid getid gert til ad styra ahaettunni,
koma i veg fyrir hana eda draga dr henni. Metid na hvort dhaettan
sé undir stjorn. Ef ekki gerio frekari radstafanir.

Mikilveegt er ad hefja ekki vinnu fyrr en allir &heettupaettir
verkefnisins eru taldir vera undir stjérn.

Ef pid erud i vafa um einhver atridi hafid p4 samrad vid naesta
yfirmann.

Skraid hja ykkur minnisatridi, neydarnimer og simanumer hja
oryggisfulltrdum. Rafmennt bidur upp a4 APP fyrir aheettumat sem
haegt er ad saejka i snjalltaeki ,Rafmennt Safety ,,
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- HAVABI (vélar, teskjabinadur, higghliod)
« VINNUVIS TFRAEDI (areynsla, vinnustelling

Hvada heetta/dheetta er fyrir hendi:

PYNGDARAFL (hangandi byrdar, vinna i haed,
op [ goélfi, vinna vid branir)

PRYSTINGUR (vokvaprystingur, loftbrystingur,
gufuprystingur)

VELBUNADUR (hreyfanlegt stykki, klemma,
drifkraftur, pressun)

HAETTULEG EFNI (notkun, snerting, uppgufun,
reykur, ryk, gas/H=5/SFs)

RAFMAGN (rafleidni, sprenging, <ljésbogi)
VARMI (hiti, kuldi, mélmbrad, geislahiti, gufa)
ORKA (stoduorka og afgangsorka)

SAMSTAREF (gangandi/akandi umferd, samhlida
verk mismunandi e8lis, vinna einsamall’einsdmul)

GEISLUN (utfidlublair geislar, ljosbogi)

einhasf hreyfing, titringur)

Leidbeiningar um

Liklegar afleidingar

12.
13.

LYSING (jiésmagn)

HANDVERKFZRI (rong, léleg, onyt,
drifkraftur, klipping)
ELDSVODI/SPRENGING

LOKUD RYMI (fall, ga=6i andrumslofts,
eldsvodi/sprenging)

UMHVERFI (losun, drgangur, gas/H25/5Fg)
ASTAND VINNUUMHVERFIS (sleipt/sjafnt
undirlag, dreida, litid vinnuplass, unnid i hazd)
HUGARASTAND (leidi, pirringur, streita,
vonbrigdi, preyta)

LIKAMLEGT ASTAND (skert hreyfigeta,
sipreyta/mattleysi, verkir, basklun)
FATNABUR (flaskjuhaetta, bruna-/eldhastta)
ANNAD (tiigreina)

14.
15.

16.
17.

18.

19.

20.
21.

mat & dheettustigi:

AHETTUSTIG

Fyrir einstaklinga

Fyrir umhverfi

Daudsfall/ororka

Meidsli sem hafa i for med sér
timabundna Grorku

Oliklegt ad meidsli komi upp

Tjon & stadnum og/eda
lagmarksahrif utan fyrirtekisins

© FRAMKVEMID VERKID A ORUGGAN HATT

O

ad gera sameiginlegt ahazttumat.

Ef matid er a raudu, her starfsmanni og verkstjornanda
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€ HUGID AD VERKINU
JA
Nafn: . Ertil skrao verklag fyrir petta  []
verk?

. Pekki ég verklagio og O
Dagsetning: videigandi adgeradir?

Verk: 5. Er verkleyfi naudsynlegt? O

. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? |:|

. /Etti ég a0 hafa samskipti/ O
1. Er eitthvad 6druvisi i dag? samrad?

2. Eru haettur til stadar? . Er ég ad vinna vio binad sem ]
parf ad laesa, merkja, préfa?

. Hef ég videigandi verkfzeri/ O

Fyrir nedan teekjakost/dryggisbunad og er

sa bUnadur 1 goou lagi?

Fyrir ofan

O 0O 000 0O 0O&

Fyrir framan/aftan

¢) GREINID HETTUR €© METID AHETTU @ STYRID AHETTUNNI

AH/ETTA (minnislisti) HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AEETTUSTIG | HETTULEGT (H
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SIGYAS HINNNHYGAIN

N.ﬁ.ﬁ ‘NVNITHV@AIN

SINNIW 1L




@ HUGID AD VERKINU

Nafn:

Dagsetning:

Verk:

1. Er eitthvad édruvisi i dag?
2. Eru heettur til stadar?
Fyrir ofan
Fyrir nedan

Fyrir framan/aftan

. Ertil skrad verklag fyrir petta  []

verk?

. bekki ég verklagid og

videigandi adgeradir?

. Er verkleyfi naudsynlegt?
6. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? D
. Atti ég ad hafa samskipti/

samrad?

. Er ég ad vinna vio binad sem ]

parf a0 leesa, merkja, profa

. Hef ég vioeigandi verkfeeri/ O

JA

O
O

O

?

OO 000 O 0a&s

taekjakost/ oryggisbinad og er

sa banadur 1 goodu lagi?

¢) GREINID HETTUR © METID AHETTU @ STYRID AHETTUNNI

AH/ETTA (minnislisti)

HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AHETTUSTIG

LIFSHETTULEGT (L)
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‘SIGFAS HINNNYVYAAIN
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€ HUGID AD VERKINU

JA

Nafn: . Ertil skrad verklag fyrir petta  []
verk?

. pekki ég verklagio og O

Dagsetning: videigandi adgerdir?

. Erverkleyfi naudsynlegt? [l

Verk:

. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? |:|

. /tti ég ao hafa samskipti/ O
1. Er eitthvad o6druvisi i dag? samrad?

2. Eru haettur til stadar? . Er ég ad vinna vid binad sem  []
parf ad leesa, merkja, préfa?

. Hef ég videigandi verkfzeri/ O

Fyrir nedan taekjakost/dryggisbunad og er

sa bunadur 1 godu lagi?

O 0O 000 O 0Os

Fyrir ofan

Fyrir framan/aftan

Inni 7 afmérkudu rymi

¢) GREINID HETTUR € METID AHETTU @ STYRID AHETTUNNI

AH/ETTA (minnislisti) HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AHEETTUSTIG LIFSHETTULEGT (U]
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@ HUGID AP VERKINU

JA

Nafn: . Er til skrao verklag fyrir petta ]
verk?

. Pekki ég verklagio og O

Dagsetning: videigandi adgerdir?

5. Er verkleyfi naudsynlegt? O

Verl:

6. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? |:|

7. Atti ég ad hafa samskipti/ O
1. Er eitthvad 6druvisi i dag? samrad?

2. Eru haettur til stadar? . Er ég a0 vinna vid binad sem  []
parf ad laesa, merkja, préfa?

. Hef ég videigandi verkfaeri/ O

Fyrir nedan teekjakost/oryggishunad og er

sa bunadur 1 godu lagi?

OO 000 O 0s&

Fyrir ofan

Fyrir framan/aftan

¢) GREINID HETTUR €© METID AHETTU @ STYRID AHETTUNNI

AH/ETTA (minnislisti) HVERNIG SKAL STJORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AHAETTUSTIG | HETTULEGT (H
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‘SIGFAS HINNNYVGAIN

N.ﬁ.ﬁ ‘NVNITYVGAIN

SINNIWN 1L




€ HUGID AD VERKINU

JA NEI
Nafn: 3. Ertil skrad verklag fyrir petta  [] []
verk?
4. bekki ég verklagio og OO0
Dagsetning: videigandi adgerdir?
Verk: 5. Er verkleyfi naudsynlegt? O O
6. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? [1 []
JANEI |7 tti 6g a0 hafa samskipti/ OO
1. Er eitthvad 6druvisi { dag? O O samrao?
2. Eru haettur til stadar? 0O 0O 8. Er ég ad vinna vio bunad sem  [] []
) parf ad lzesa, merkja, préfa?
Fyrir ofan O O | o. Hefég viceigandi verkfeeri/  [] []
Fyrir nedan O O teekjakost/oryggisbunad og er
. sé banadur 1 goou lagi?
Fyrir framan/ aftan O O
][]

¢) GREINID HETTUR €© METID AHETTU @ STYRID AHETTUNNI

AH/TTA (minnislisti) HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AH/ETTUPATTUM

ENDURMETID AHEETTUSTIG LIFSHETTULEGT (1]
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‘SIGFAS HINWNNYVGAIN

N.ﬁ.ﬁ ‘NYNITHVGAIN
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¢ HUGID AD VERKINU

JA

Nafn: . Er til skrad verklag fyrir petta ]
verk?

. Pekki ég verklagio og O

Dagsetning: videigandi adgerair?

5. Er verkleyfi naudsynlegt? |

Verk:

6. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? D

7. Atti ég ad hafa samskipti/ d
1. Er eitthvad 6druvisi i dag? samrao?

2. Eru heettur til stadar? . Er ég a0 vinna vié binad sem  []
) parf ad leesa, merkja, profa?

Fyrir ofan . Hef ég videigandi verkfeeri/ |
Fyrir nedan teekjakost/oryggisbinad og er

sa banadur 1 goou lagi?

OO O0O00 O 0a&

Fyrir framan/ aftan

¢) GREINID HETTUR €© METID AHETTU @ STYRID AHETTUNNI

AH/ETTA (minnislisti) HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AEETTUSTIG | HETTULEGT (H
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N.ﬁ.ﬂ ‘NVNITYVGAIN
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¢ HUGID AD VERKINU

JA

Natn: . Er til skrao verklag fyrir petta ]
verk?

. bekki ég verklagid og O

Dagsetning: videigandi adgeradir?

. Er verkleyfi naudsynlegt? O

Verk:

6. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? D

. Atti ég ad hafa samskipti/ O
1. Er eitthvad 6druvisi i dag? samrad?

2. Eru heettur til stadar? . Er ég ad vinna vid banad sem O
. parf ad leesa, merkja, préfa?

Fyrir ofan . Hef 6g vioeigandi verkfaeri/ O
Fyrir nedan taekjakost/oryggisbinad og er

sa banadur 1 godu lagi?

OO 000 0 Os

Fyrir framan/aftan

¢) GREINID HETTUR € METID AHETTU @ STYRID AHETTUNNI

AHETTA (minnislisti) HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AH/ETTUSTIG | HETTULEGT (|
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¢ HUGID AD VERKINU

JA

Nafn: . Er til skrao verklag fyrir petta ]
verk?

. Pekki ég verklagio og O

Dagsetning: videigandi adgeradir?

5. Er verkleyfi naudsynlegt? [l

Verk:

6. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? D

. Atti ég ad hafa samskipti/ O
1. Er eitthvad 6druvisi i dag? samrad?

2. Eru heettur til stadar? . Er ég ad vinna vid binad sem  []
. parf ad laesa, merkja, préfa?

Fyrir ofan . Hef 6g videigandi verkfzeri/ |
Fyrir nedan taekjakost/oryggisbunad og er

sa banadur 1 géou lagi?

OO 0O00 0 Os

Fyrir framan/aftan

¢) GREINID HETTUR € METID AHETTU @ STYRID AHETTUNNI

AHETTA (minnislisti) HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AH/ETTUSTIG | HETTULEGT (|
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@ HUGID AD VERKINU

Nafn:

Dagsetning:

Verk:

1. Er eitthvad 6druvisi i dag?
2. Eru heettur til stadar?
Fyrir ofan
Fyrir nedan

Fyrir framan/aftan

. Ertil skrao verklag fyrir petta ]

verk?

. bekki ég verklagio og

videigandi adgerdir?

. Er verkleyfi naudsynlegt?
6. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? D
. /Etti ég a0 hafa samskipti/

samrag?

. Er ég ad vinna vio binad sem  []

parf ad laesa, merkja, profa

. Hef ég videigandi verkfzeri/ O

JA

O
O

O

?

O 0O 000 O a&

taekjakost/oryggisbunad og er

sa bunadur 1 godu lagi?

@) GREINID HETTUR € METID AHETTU @ STYRID AHETTUNNI

AHETTA (minnislisti)

HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AHETTUPATTUM

ENDURMETID AH/ETTUSTIG
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@ HUGID AP VERKINU

JA

Nafn: . Er til skrad verklag fyrir petta  []
verk?

. bpekki ég verklagio og O

Dagsetning: videigandi adgerair?

5. Er verkleyfi naudsynlegt? O

Verk:

. Vinn ég med nyjum vinnufélaga? D

. AEtti ég a0 hafa samskipti/ O
1. Er eitthvad 6oruvisi i dag? samrad?

2. Eru hasttur til stadar? . Er ég ad vinna vid bunad sem  []
. parf ad leesa, merkja, profa?

Fyrir ofan . Hef 6g videigandi verkfeeri/ [
Fyrir nedan teekjakost/oryggisbinad og er

sé bunadur 1 goou lagi?

OO 000 O 0a

Fyrir framan/aftan

¢) GREINID HETTUR © METID AHETTU ( STYRID AHETTUNNI

AHETTA (minnislisti) HVERNIG SKAL STIORNA PEKKTUM AH/ETTUPATTUM

ENDURMETID AHEETTUSTIG LiFsETTULEGT (1) IR HETTULEGT (H) |
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Til minnis




Til minnis

Brosir pa i vinnunni?

Avinningur pess ad brosa og hleeja er margvislegur:

z

e Bros og hlatur slaka & vodvum likamans og létta &
likamlegri spennu.

e Framleidsla streituhormona minnkar og hlutfall métefna
eykst sem styrkir 6naemiskerfid.

¢ Losun endorfins ,glediefnis likamans® sem veitir almenna
vellidan eykst.

e Auka jdkvaedni i samskiptum.

e HIatur losar um tilfinningar sem geta komid i veg fyrir kvida,
reidi eda depurd.

Jékveett vidhorf drvar hugsun og eykur moguleika & pvi ad finna
lausn a verkefnum.

BROSUM OFTAR | VINNUNNI






