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a Oryggis- og umhverfishandbdk

1 Inngangur

Vegagerdin hefur unnid ad uppbyggingu ¢ samhaefdu geeda-, umhverfis-
og o6ryggisstjérnunarkerfi med hlidsjon af gildandi ISO st6dlum um pessa
mdlaflokka. Fyrsta formlega utgdfa af umhverfisstefnu leit dagsins ljos
arid 1997 og hefur verid unnid ad framgangi hennar sidan. Geedastefna
var sampykkt arid 2000 og 6ryggisstefna var i fyrsta sinn formlega
sampykkt um dramétin 2007-2008.

Samspil geeda-, umhverfis- og éryggisstjornunar er mikid og byggir &
grunnhugsun peirri sem fram kemur i svok6lludum gaedahring Deming
(PDCA) sem lysir stodugri hringrds umbaéta, par sem skrefin eru
skipulagning (e. plan), framkveemd (e. do), athugun (e. check) og vidbrégd
(e. act).

Pessi handboék inniheldur upplysingar um kréfur og verklag sem
Vegagerdin gerir til starfsmanna sinna i umhverfis- og 6ryggismdalum.
Henni er aetlad pad hlutverk ad kynna hvoru tveggja fyrir starfsménnum
hennar og auka vitund peirra um umhverfis- og 6ryggismal og gildandi
verklag par um. Hun er ekki teemandi lysing & 6llu pvi sem vidkemur
einstdkum pdttum i umhverfi eda 6ryggi starfsmanna, heldur er stundum
visad til itarefnis. Hun leysir af holmi fyrri utgdfu, sem gefin var Ut &
vordégum drid 2011.

Med ordinu 6ryggi er hér gtt vid éryggis- og vinnuverndarmal
starfsmanna, en ekki fjallad um dnnur éryggismdl s.s. umferdaréryggi eda

upplysingadryggi.

Vid gerd pessarar utgdfu af handbdkinni er studst vid efni ur ymsum
dattum og dunnin reynsla og pekking fra fyrstu utgdfu hennar nytt til

ad uppfeera efni hennar. Pé ekki sé ykja langt & milli pessara utgdfa
hefur margt dunnist i 6ryggis- og umhverfismdlum hjé Vegagerdinni. Um
ritstjorn sédu Asrun Rudolfsdéttir, Linda Bjérk Arnadéttir og Pdll V. Kolka
Joénsson fré Vegagerdinni og Kristin brastardéttir fré VSO.
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2 Umhverfis- og 6ryggisstjérnun

Umhverfis- og 6ryggisstjornun likt og geedastjornun er hringrds par sem
reynsla er dregin fram med meaelingum og”eda uUttektum sem bornar eru
saman vid sett markmid. Nidurstddur eru nyttar til umbdta par sem peirra
er porf og eru pannig teeki til itrunar og beaetingar & ferlum og verklagi.

Sliku umbétaferli er lyst i gaedahring Demings sem einnig hefur verid
nefndur geedahjoélid og vitnad er til pegar reett er um stédugar endurbaetur
og straumlinustjérnun.

Fyrsta prepid er Skipulagning (e.
Plan) sem felur i sér ad skilgreina

2 ; : parf markmid eda tilgang fyrir
FB(/EJZ;?W S'(‘g‘?“;ﬁ,,gngfa stefnumdrkun sem endurskoda
parf reglulega. betta getur
einnig &tt vid hvada verkefni
sem vinna parf ad. Annad prepid
er Framkveemd (e. Do). bar
fara naudsynlegar meelingar
fram og upplysingum er komid
til videigandi adila. Meelingar
geta falid i sér skodun gagna
(rafreenna sem og & pappir) eda &
fundum. Athugun (e. Check) felur
i sér athugun & dstandi eda hvort
tileetludum drangri hafi verid
ndd. Eftirfylgni (e. Act) er i samraemi vid nidurstédur athugana. P& um leid
eru sett fram ny vidmid (markmid) sem athuganir i naesta hring nd til. Pannig
verda til sifelldar umbaetur sem baeta pad ferli sem til skodunar er hverju
sinni. Naudsyn fyrir umbaetur geta komid til vegna breytinga i starfsumhverfi,
taekni eda hverju pvi sem dhrif hefur & verkefni & hverjum tima.

Athuga/skoda Framkvaema
(e. check) (e. do)

Umhverfis- og 6ryggismdl eru samtvinnud & margan hatt. Nalgunin er su
sama, p.e.a.s. ad hafa sem besta stjérn & annars vegar umhverfismalum
og hins vegar 6ryggis- og vinnuverndarmalum i starfsumhverfi
Vegagerdarinnar.

Markmidid med innleidingu umhverfisstjérnunar er ad draga, eins
og kostur er, Ur peim neikveedu umhverfisdhrifum sem starfsemi
Vegagerdarinnar hefur i fér med sér.

Markmidid med innleidingu 6ryggisstjéornunar er medal annars pad ad allir
starfsmenn Vegagerdarinnar fari heilir heim eftir vinnudaginn. Pannig er
dheetta metin og radstafanir gerdar til ad fjarleegja hana ef kostur er. Ef
slikt er 6gerlegt ad 6llu leyti, parf ad gripa til fyrirbyggjandi rddstafana og
varna til ad ldgmarka dheaettu.
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I badum tilfellum eru ferlin dpekk, pau sntiast um pau prep sem fram
koma i geedahringnum hér ad ofan.

Fyrir umhverfisstjérnun eru i upphafi skilgreindir peir paettir i starfseminni
sem hafa dhrif & umhverfid. Farid er yfir allar kréfur, m.a. i ldgum

og reglugerdum, sem gerdar eru til starfsemi Vegagerdarinnar i
umhverfismdlum og gengid ur skugga um ad svo sé. Umhverfisstefna er
sett fram og meelanleg markmid skilgreind. Verklag er skipulagt til ad
nd settum markmidum og loks er drangurinn vaktadur og skrddur medal
annars i greenu békhaldi og drsskyrslu Vegagerdarinnar.

Fyrir 6ryggis- og vinnuumhverfisstjéornun er i upphafi gert dhaettumat

fyrir 6ll storf og verk hjd Vegagerdinni par sem starfsemin er greind m.t.t.
oryggis og heilsu starfsmanna. Gengid er ur skugga um ad Vegagerdin
uppfylli allar peer 6ryggiskrofur sem gerdar eru til starfseminnar. Mérkud
er oryggisstefna og meaelanleg markmid skilgreind. Verklag er skipulagt til
ad nd settum markmidum og drangur vaktadur.

Vegagerdin ber ad tryggja ad farid sé eftir reglum um umhverfis- og
oryggismdl og vinnuvernd & vinnustad. Forstjéri er aedsti yfirmadur
stofnunarinnar og dryggisstjori, verkefnastjéri umhverfismala dsamt
geedastjora fylgja mdalum eftir.

Stefnur Vegagerdarinnar sem varda umhverfis- og 6éryggismal eru
adgengilegar i geedahandbdk og a ytri vef stofnunarinnar. Verklagsreglur,
vinnulysingar og ndnari upplysingar eru i geedahandbdk og d innri

vef. Gagnabrunnur fyrir varasém efni er adgengilegur i gegnum télvur

og snjallteeki. Hann md einnig ndlgast i gegnum app (sjd Chemical
Manager.”EcoOnline).
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2.1 Heimsmarkmid Sk og stefnumérkum stjéornvalda og
Vegagerdarinnar

Fulltraar allra adildarrikja Sameinudu pjédanna sampykktu
Heimsmarkmid Sb um sjdlfbeaera préun i september arid 2015. Markmidin,
sem gilda & timabilinu 2016-2030, eru 17 talsins med 169 undirmarkmid
og taka baedi til innanlandsmdla sem og alpjédasamstarfs. Segja md ad
adalsmerki Heimsmarkmidanna er ad pau eru algild og hafa adildarrikin
skuldbundid sig til pess ad vinna skipulega ad innleidingu markmidanna
baedi & innlendum og erlendum vettvangi Ut gildistima peirra.

ENGIN 0w MENNTUN JAPRRETTI
FATERT . HUNGUR FYRIRALLA MM

8 BhE ATYINNA | ALKIRN

0 HABVINTUR JOFNUBLR

1 YERNDUN 1 FREBUR D& 1 ALPJOBLEG
JARBARIKNAR RETTLET SAMVIRNA

i 4 HEIMSMARKMIBIN
ekt o b

-
[rpTe ——rey

Heimsmarkmidin um sjdlfbaera préun eru eftirfarandi:
1: Engin féteekt. Utryma féteekt i allri sinni mynd alls stadar.

2: Ekkert hungur. Utryma hungri, tryggja faedudryggi og baetta naeringu og
studla ad sjdlfbeerum landbunadi.

3: Heilsa og vellidan. Studla ad heilbrigdu lifi og vellidan fyrir alla frd
voggu til grafar.

4: Menntun fyrir alla. Tryggja 6llum jafnan adgang ad gédri menntun og
teekifeeri til ndms alla sevi.

5: Jafnrétti kynjanna. Jafnrétti kynjanna verdi tryggt og vold allra kvenna
og stulkna efld.

6: Hreint vatn og hreinleetisadstada. Tryggja adgengi allra ad hreinu vatni
og sjdlfbeera nytingu pess svo og hreinleetisadstédu.

7: Sjalfbeer orka. Tryggja 6llum adgang ad éruggri og sjdlfbaerri orku &
vidraddanlegu verdi.
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8: God atvinna og hagvoxtur. Studla ad vidvarandi sjalfbeerum hagvexti
og arébaerum og mannsaemandi atvinnuteekifaerum fyrir alla.

9: Nyskdpun og uppbygging. Byggja upp trausta innvidi, studla ad
sjalfbaerri idnvaedingu og hlua ad nyskodpun.

10: Aukinn jofnudur. Draga ur 6jofnudi i heiminum.

11: Sjalfbeerar borgir og samfélég. Gera borgir og ibudarsveedi 6rugg,
sjalfbaer og 6llum adgengileg.

12: Abyrg neysla og framleidsla. Sjalfbzer neysla og framleidsla.

13: Adgerdir i loftslagsmdlum. Bradaadgerdir gegn loftslagsbreytingum og
dhrifum peirra.

14: Lif i vatni. Vernda og nyta hafid og audlindir pess & sjdlfbaeran hatt.

15: Lif & landi. Vernda, endurheimta vistkerfi & landi og studla ad
sjalfbeerri nytingu peirra, vinna ad sjdlfbeerri stjérnun skéga, berjast gegn
eydimerkurmyndun, stédva jardvegseydingu, endurheimta landgeaedi og
sporna vid hnignun liffreedilegrar fjolbreytni.

16: Fridur og réttleeti. Studla ad fridsaelum og sjdalfbaerum samféléogum
fyrir alla jardarbua, tryggja 6llum jafnan adgang ad réttarkerfi og byggja
upp skilvirkar og dbyrgar stofnanir & 6llum svidum.

17: Samvinna um markmidin. Bldsa lifi i alpjodlegt samstarf um sjdlfbaera
préun og gripa til adgerda.

Verkefnastjérn var skipud af stjornvéldum d Islandi i drsbyrjun

2017 og hlutverk hennar var m.a. ad kortleggja stédu i islensku

samfélagi gagnvart settum heimsmarkmidum og koma me?d tilldgur

ad forgangsrédun verkefna ut gildistima peirra darido 2019. Hun skiladi
skyrslu og tilldgum i juni 2018 og lagdi til ad af 169 undirmarkmidum yréu
65 dherslumarkmid Islands. Med pvi ad leggja dherslu @ tiltekin markmid
eru stjornvold ad velja pau mikilveegustu Ur m.t.t. heildarhagsmuna
pbjédarinnar og alpjédlegra skuldbindinga.

Samkvaemt greiningu sem gerd var haustid 2019 mdatti finna augljésar
tengingar vid nokkur af heimsmarkmidunum sbr. mynd hér fyrir nedan.
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___ Oruggar,
(L sjalfbarar og
abgengllegar

samgongur

Sjalfbzer orka og 3 T
vidnamspol gegn SR

|ofts|agsbreytingum

g

Nyting audlinda Jofn takifaeri

og vernd vistkerfa og skilvirk stofnun

I stefnuskjélum koma fram dherslur Vegagerdarinnar sem tengjast
settum markmidum. Paer md einnig finna i samgdngudaetlun og
stefnumoérkun stofnunarinnar i tengslum vid l[6g um opinber figrmdl.

Vegagerdin hefur sett sér stefnur fyrir umhverfis-, 6ryggis- og geedamal
sem byggja & hlutverki, gildum og meginmarkmidum hennar.
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2.1.1 Umhverfisstefna

Stefnan byggir & hlutverki, gildum og
meginmarkmidum Vegagerdarinnar.
Gildi Vegagerdarinnar eru:

Oryggi — Framsyni — bjénusta —
Fagmennska

Vegagerdin einsetur sér ad vera
framsyn i umhverfismélum og starfa af

fagmennsku.

Vegagerdin vinnur ad
stodugum umbdtum

i samraemi vid krofur
umhverfisstjornunarstadla
1ISO14001.

Vegagerdin hlitir 6llum
dkveedum laga og reglugerda
sem varda umhverfispaetti
starfseminnar.

Vid stefnumotun, hdnnun, byggingu og rekstur samgdngumannvirkja
leitast Vegagerdin vid ad vernda 6snortid land, viderni og
verndarsvaedi, vistkerfi, landslagsheildir, nadtturu- og menningarminjar.

Vegagerdin stefnir ad pvi ad draga ur vistspori sinna framkveemda
med hringrdsarhagkerfid ad leidarljési og hagkveemri nytingu audlinda.

Vegagerdin leggur dherslu & ad takmarka réskun lands, fragangur falli
vel ad landslagi og umgengni sé til fyrirmyndar.

Vegagerdin vill studla ad dneegjulegri upplifun veg- og sjofarenda
med vandadri hdnnun og — ‘
rekstri sem taki mid af
byggingarlist, vardveislu
menningarumhverfis og
nattaru.

Vegagerdin vinnur ad pvi ad
draga Ur mengun og losun
grédurhusalofttegunda.
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2.1.2 Oryggisstefna

Stefnan byggir & hlutverki, gildum og meginmarkmidum Vegagerdarinnar.

Gildi Vegagerdarinnar eru: Oryggi — Framsyni — Pjénusta — Fagmennska

Vegagerdin einsetur sér ad vera framsyn i 6ryggismdalum og mun vinna af
fagmennsku og 6ryggi samkveemt eftirfarandi 6ryggisstefnu. Vegagerdin
hefur einnig sett sér stefnu i umferdaréryggismdalum.

Markmid 6ryggisstefnu er ao:

Studla ad godri heilsu starfsmanna, éruggu starfsumhverfi og gédum
starfsskilyroum.

Hindra ad slys og 6hdpp eigi sér stad i starfsemi Vegagerdarinnar.
Tryggja faglega stjornun éryggis-, heilsu- og vinnuumhverfismdla.
Starfsmenn Vegagerdarinnar séu til fyrirmyndar i umferdinni.

Starfsmenn Vegagerdarinnar nyti sér dvallt videigandi 6ryggisbunad
vid storf sin.

Vegagerdin takmarki eins og unnt er notkun efna sem eru heaettuleg
heilsu starfsmanna.
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2.1.3 Geedastefna
Geedastefnan byggir @ heildarstefnu og gildum Vegagerdarinnar.

Hlutverk Vegagerdarinnar er ad studla ad éruggum, sjdalfbaerum, greidum
og hagkveemum samgdngum d sjo og landi. P& skal hun studla ad pvi ad
samgongur proist i samraemi vid samfélagsleg og umhverfisleg markmid.

Gildi Vegagerdarinnar eru fagmennska, 6ryggi, framsyni og pjénusta.

Vegagerdin vinnur stédugt ad auknum gaedum i starfsemi sinni med
umbdétum sem taka mid af pérfum samfélagsins hverju sinni.

12
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2.2 Hlutverk stjéornenda og starfsmanna

Forstjori er eedsti yfirmadur gaeda-, umhverfis- og éryggismala hja
Vegagerdinni. Forstjéri felur gaedastjéra, 6ryggisstjora og verkefnisstjora
umhverfismdla ad sjd til pess ad umhverfis-, geeda- og 6ryggisstefnum sé
fylgt i starfsemi Vegagerdarinnar, vinnubrégd séu skjalfest og rekjanleg i
samraemi vid gdda stjornsysluheetti og ad kréfum i alpjédlegum stédlum
sé fylgt i starfseminni. Forstjoéri sér einnig til pess ad sett séu meelanleg
markmid og ad peim sé unnid innan Vegagerdarinnar.

Umhverfis- og deetlanadeild og mannauds- og 6ryggisdeild sjad um ad
skrdsetja verklagsreglur um 6ryggi starfsmanna og adrar reglur er varda
adbunad peirra.

Oryggisrdd starfar skv. IV. kafla i reglugerd 92072006 um skipulag
og framkveemd vinnuverndarstarfs & starfsstédvum Vegagerdarinnar.
Hlutverk pess er ad fylgjast med ad radstafanir & pessu svidi komi ad
tileetludum notum.

Geedastjori, 6ryggisstjori og verkefnisstjori umhverfismala eru fulltraar
stjéornenda og fylgja dkvérdunum eftir.

Stjérnendur, hver & sinu svidi, bera dbyrgd & uppbyggingu geeda-,
umhverfis- og 6ryggisstjérnunarkerfis og ad starfsmenn sem undir pd
heyra fylgi settum reglum.

Starfsmenn bera dbyrgd & ad geeta fyllsta 6ryggis i storfum sinum
og hafa umhverfismdal ad leidarljdsi vid storf sin sem og i umgengni
& vinnustad. Peir skulu fylgja settum reglum og verklagi vardandi
umhverfis- og éryggismadl.
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2.3 Skipulag umhverfis- og 6ryggismala hja Vegagerdinni
Eitt af meginmarkmidum Vegagerdarinnar er ad baeta sambud vegar og
umferdar vid umhverfi og ibua og er pvi mjog mikilveegt ad starfsmenn
séu medvitadir um ahrif starfsemi stofnunarinnar & umhverfi sitt. P&

vill Vegagerdin bua starfsmdénnum sinum 6ruggt, heilsusamlegt og gott
starfsumhverfi og skapa par med vinnuadstaedur sem studla ad velferd
og drangri i starfi.

Oruggar og greidar samgdngur d sj6 og landi.

Hagkvaem uppbygging og rekstur samgoéngukerfisins i satt vid umhverfid.
Skilvirk og vel skipulégd starfsemi.

Abyrgt, haeft og dnaegt starfsfélk.

Oryggisstjori og verkefnisstjori umhverfismdla leida mdlaflokkana i
samvinnu vid stjornendur og starfsmenn.

Oryggisrdad fylgist med ad adgerdir skili tilsetludum drangri og éryggisstjori
fylgir eftir ad settu verklagi sé fylgt.

A hverju svaedi fyrir sig og i midstéd eru starfandi umhverfis- og
dryggisnefndir. I peim eiga saeti umhverfisfulltraar, fulltriar greenna
skrefa, oryggistrunadarmadur (-menn) og 6ryggisvordur auk formanns.
Hlutverk umhverfis- og 6ryggisnefnda er ad vinna ad umhverfismdalum og
Oryggis- og vinnuverndarmdlum starfsmanna i samstarfi vid 6ryggisstjéra
og verkefnisstjora umhverfismala. Nefndirnar vinna dhaettumat starfa og
ad innleidingu greenna skrefa auk pess sem paer standa ad ymiss konar
freedslu og skipuleggja umhverfis- og 6ryggisdaga i peim tilgangi ad gera
starfsmenn virkari patttakendur i umhverfis- og 6ryggismalum. Nefndirnar
skila drsskyrslu um starfsemi sina.

Oryggistranadarmenn eru fulltraar starfsmanna i dryggismdlum og
heilsuvernd og 6ryggisverdir fulltruar atvinnurekenda. Hlutverk peirra er
ad vinna ad beettum adbunadi, hollustuhdttum og 6ryggi d starfsstédvum
Vegagerdarinnar og fylgjast med pvi ad raddstafanir & pessu svidi komi ad
tileetludum notum.

Ef vafi leikur & ad dastand 6ryggismadla sé i lagi, skal starfsmadur hafa
samband vid 6ryggisvord og./eda dryggistrunadarmann, sem hefur
samband vid Vinnueftirlitid ef porf er & og feer fulltrda pess & stadinn.

I vinnulysingu umhverfis- og 6ryggisnefnda er hlutverk peirra skilgreint
eftirfarandi hatt:

Formadur bodar fundi og sér til pess ad fundargerdir séu skrifadar
og vistadar. Hann styrir og tekur patt i innleidingu umhverfis- og
oryggisstjornunar s.s. greenum skrefum, dhaettumati starfa og gerd
Oryggis- og heilbrigdisdaetlunar.
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Umhverfisfulltrdi A. Styrir innleidingu umhverfisstjérnunar skv.
adferdafreedi greenna skrefa i rikisrekstri.

Umbhverfisfulltrdi B tekur pdtt i innleidingu umhverfisstjérnunar.

Oryggisvérdur er fulltrti Vegagerdarinnar i ryggismdlum og heilsuvernd
skv. reglugerd um skipulag og framkveemd vinnuverndarstarfs &
vinnustddum 920./2006. Hann vinnur ad innleidingu oryggisstjornunar.

Oryggistranadarmadur er fulltrii starfsmanna i dryggismdlum og
heilsuvernd. Hann geetir hagsmuna peirra og vinnur ad innleidingu
oryggisstjornunar.

Umhverfisfulltruar hafa samvinnu hver vid sina nefnd og samrdd vid
bjénustustdédvar / utstédvar. Helstu verkefni eru:

Innleiding umhverfisstjérnunar skv. adferdafreedi greenna skrefa i
rikisrekstri.

Umsjén med umhverfisdogum.

Fa freedslu um umhverfismdl, t.d. & umhverfisdégum.

Oryggisverdir og 6ryggistranadarmenn taka patt i gerd daetlunar um
o6ryggi og heilbrigdi & vinnustad, sbr. 65.—66. gr. laga nr. 4671980,

um adbuinad, hollustuhaetti og 6ryggi & vinnustédum, med sidari
breytingum, og VIII. kafla reglugerdar 920.72006, og fylgjast med pvi
hvernig henni er framfylgt. I pvi felst patttaka i gerd dhzettumats og
daetlunar um heilsuvernd par sem medal annars kemur fram daetlun
um forvarnir.

Vegagerdin skal sjd til pess ad éryggisfulltraar fai heefilegan tima midad
vid verkefnasvid til pess ad gegna skyldum sinum. Stofnunin skal veita
peim fyrirfram og timanlega hlutdeild i skipulagningu ad pvi er vardar
adbunad, hollustuheetti og 6ryggi & vinnustédum stofnunarinnar og sjd
til pess ad peir geti komid sjonarmidum d& framfaeri vardandi framkveemd
vinnuverndarstarfsins. Helstu verkefni eru:

Uttektir & vinnuumhverfi, adbunadi, hollustuhdttum og dryggismalum.

Ahzettumat og gerd deetlunar um
Oryggi og heilbrigdi & vinnustad.

Freedsla um 6ryggismdl, t.d. &
oOryggisdégum i samvinnu vid
Oryggisrda.
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3 Heilsa Heilbrigdi
3.1 Likamleg heilsa

® Meelt er med ad starfsmenn fari reglulega i heilsufarsskodun.

® by att rétt & heilsufarsskodun ef dhaettumat leidir i [jos haettu &
heilsutjoni i vinnunni.

® | gttu dheettumeta starfid pitt ef pu ert pungud.

® G604 regla er ad fara i prekprof ef pu vinnur erfidsvinnu.
https:/www.vinnueftirlit.is. media/fraedslu--og-leidbeiningarit/
radleggingar_heilsuefling_vinnustodum.pdf

Reykingar
® Reykingar beinar og ébeinar auka m.a. likur & krabbameinum,
ondunarfeera-, og hjarta- og sedasjukddémum.

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

® Ef pu vilt hjdlp vid ad heetta ad reykja finnur pd gagnlegar upplysingar
& m.a. https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan./tobaksvarnir,/

Afengi og vimuefni

® Neysla édfengis og vimuefna eykur haettu & slysum.

® Andlegir og félagslegir erfidleikar eru oft fylgifiskar dfengis- og
vimuefnanotkunar.

® Muna ad pad er stranglega bannad ad neyta dfengis og annarra
vimuefna i vinnunni.

® Py finnur freedsluefni um dafengi og vimuefni m.a. & https:/ ./ www.
landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/afengisvarnir-vimuvarnir,/

16



Fyrir starfsfélk Vegagerdarinnar a

3.2 Hreyfing, mataraedi og svefn

Hreyfing og gott mataraedi baetir lidan og

eykur Uthald i leik og starfi, hreyfihringurinn
ds]q!&-q hreyfing

® Hreyfum okkur daglega, fullorénir minnst
30 minutur daglega.

® Meiri hreyfingu fylgir aukinn avinningur
fyrir heilsu og vellidan.

® Veldu hreyfingu sem pér finnst skemmtileg.

® Notadu stigann, gefdu lyftunni fri.

® Hjéladu eda gakktu milli stada. Leggdu
bilnum adeins lengra i burtu.

® Nyttu pér hlésefingaforrit.
® Hreyfdu pig daglega i minnst 30-60
minutur.

Radleggingar um mataraedi:
Fj6lbreytt feedi i haefilegu magni.
Avexti og mikid af greenmeti.

Fisk tvisvar i viku eda oftar.

Kjot i hofi.

Braud og adrar matvoérur Ur heilkorni.
Fituminni og hreinar mjélkurvorur.
Mykri og hollari fita.

Minna salt.

Minni vidbaettur sykur. Drekka vatn vid
pborsta. Drekka litid eda ekkert af gos- - - £
og svaladrykkjum og geeta hofs i neyslu & seelgeeti, kokum, kexi og is.
® Taka inn D-vitamin sem faedubdtarefni, annadhvort lysi eda
D-vitamintoflur.

Svefn

® Svefn gefur likamanum teekifeeri til ad hvilast og endurnzerast, sem
styrkir 6nesemis- og taugakerfi hans. Jafnframt feer heilinn baedi hvild
og teekifeeri til ad vinna ur tilfinningum og hugsunum.

® Svefn er pvi brddnaudsynlegur til ad vidhalda heilsu og lidan, baedi
likamlegri og andlegri, en alvarleg og prdlat svefnréskun eykur likur &
alvarlegum heilsukvillum, s.s. punglyndi, sykingum, of hdum blédprystingi,
streitu, offitu ofl.
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® Ad medaltali parf fullordid heilbrigt folk & bilinu sj6 til atta klukkutima
svefn & hverri néttu.

3.3 Andleg og félagsleg heilsa

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

Samskipti

® Framkoma okkar hvort vid annad skiptir miklu mdali vid ad tryggja
oryggi og vellidan.

® Hrésadu vinnufélaganum pegar hann verdskuldar hrés.

® Hafdu i huga ad hvers konar glannaskapur og hrekkir eru med 6llu
ovideigandi.

® Komdu fram vid alla starfsmenn af fullri virdingu.

® Kynferdisleg dreitni eda einelti lidast ekki.

® Groft spaug eda framkoma, sem seerir eda veldur tilfinningalegu dlagi,
er okkur ekki sambodin.

e Ségur um vinnufélaga geta seert og skapad 66ryggi.

Helstu einkenni dlagstengdrar vanlidan eru:

® preyta
® FEinbeitingartruflanir
® Skapbreytingar
- - GEDORDIN 10
[ J
SO mS kl ptae rﬁ 6[9 I kG r 1. Hugsadu jikvatt, pad er léttara.
2. Hladu a8 pui sem pér pykir vaent um.
b Dep urd 3. Haltu &fram a8 Lera svo lengi sem i lifir.
,x 4. Lerdu af mistokum pinum.
®  Kvidi 5. Hreyfou big daglega, pad léttir lundina,
. WY N 6. Flaektu ekki Lif pitt a6 opirfu.

® Svefntruflanir J':‘::n :;:::: :; ﬁ:::.::gn? 7. Reyndu aé skilja og hvetja adra i kringum pig.

f hlia markvisst ad pvi sem styrkir 8. Gefstu ekki upp, velgengni 1 lifinu er langhlaup.

gedheilsu bd ertu 36 stunda gedraekt. 9. Finndu og raktadu haefileika pina.

Hvad er til rdaa? 10. Settu pér markmié og lsttu drauma pina ratast.

Ef b telur vinnudlag | S O e O Jhmostensiriain v |
of mikid, upplifir einelti, =
ofbeldi eda neikvaett Gedrad&: 5=

LYDHEILSUSTOD
e Q) s

dreiti getur pu leitad til
yﬁrmcr_ms ,ef hann er ekki ; T\? : e sty 15 0
gerandi, tranadarmanns QP

stéttarfélagsins,
oryggistrunadarmanns, 6éryggisvardar, yfirmanns svids eda sveedis,
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mannaudsstjora, svo og til forstjéra, sbr. verklagsreglu i geedahandbok
(17.6.01). Unnid verdur ad lausn mdlsins i samvinnu vid pig i fullum tranadi.

Pu finnur gagnlegar upplysingar um gedreekt & vef Landsleeknis www.
landlaeknir.is.

3.4 Einelti og dreiti

® Einelti: Siendurtekin hegdun sem almennt er til pess fallin ad valda
vanlidan hjé peim sem fyrir henni verdur, svo sem ad gera litid
ur, médga, seera eda dgna vidkomandi eda ad valda honum 6tta.
Skodanadgreiningur eda dgreiningur vegna 6likra hagsmuna fellur ekki
hér undir.

® Kynbundin dreitni: Hegdun sem tengist kyni pess sem fyrir henni
verdur, er i 6pokk viokomandi og hefur pann tilgang eda pau dhrif ad
misbjéda virdingu viodkomandi og skapa adsteedur sem eru 6gnandi,
fjandsamlegar, nidurleegjandi, audmykjandi eda médgandi fyrir
vidkomandi.

® Kynferdisleg dreitni: Hvers kyns kynferdisleg hegdun sem er i 6pdkk
pess sem fyrir henni verdur og hefur pann tilgang eda pau dhrif
ad misbjéda virdingu viokomandi, einkum pegar hegdunin leidir til
6gnandi, fjandsamlegra, nidurleegjandi, audmykjandi eda médgandi
adstaedna. Hegdunin getur verid ordbundin, tdknraen og/eda likamleg.

Hj& Vegagerdinni verdur ekki lidid ad starfsmenn verdi fyrir einelti,
kynferdislegri dreitni eda annarri 6tilhlydilegri hattsemi. Atlast er til, ad
tekid sé af festu & slikum madlum, ef pau koma upp. S& sem verdur uppvis
af ad stunda einelti, kynferdislega dareitni eda adra 6tilhlydilega hdttsemi
faer dminningu og ef hann beetir ekki rdd sitt geeti pbad sidar leitt til
brottrekstrar ur starfi. Sja ndnar i verklagsreglu 17.6.01 i geedahandbok.

19



k' 4 Oryggis- og umhverfishandbdk

10 RAD

til ad vinna gegn einelti a vinnustad

1. Vinnid markvisst ad pvi ad skapa jakvadan starfsanda.

2. Gerid stefnu og vidbragdsaaetlun gegn einelti og annarri
ameelisverdri framkomu 4 vinnustad.

3. Haldid reglulega starfsmannafundi um vinnuumhverfid.

4. bjalfid stjornendur i ad leysa samskiptavandamal sem
upp koma svo peir pori og geti tekist 4 vid pau.

5. Skapid jakvaedan starfsanda & vinnustadnum pannig
ad starfsmenn geti tekist & um dgreiningsmal an pess
ad pad leidi til neikvaedra samskipta.

6. Upplysid starfsmenn vel um stefnu og akvardanir
stjornenda. P4 er minni haetta & neikva2dum ordrémi
og rangtilkunum.

7. Komid a godu samstarfi milli stjérnenda og fulltria
starfsmanna. Pad skapar traust og audveldar samstarf
vid ad leysa vandamal 4 uppbyggilegan hatt.

8. \Verid umburdalynd og takid tillit til pbess ad manneskjur
eru af 6likum uppruna, hafa mismunandi lifsskodanir,
haefni og starfsgetu.

9. Vinnid gegn langvarandi streitu. Streita hefur neikvad
dhrif a starfsumhverfid.

10. Skraid fjarveru vegna veikinda & kerfisbundinn hatt.

Landlxhnisembae ik AT, ATVIMM ULIFSI S

Y{?VENNLJEFT]RLIT[B
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3.5 Havaodi og heyrnavernd
Havadi er hvers kyns 6aeskilegt hlj6d.

Afleidingar hdvada & vinnustédum geta verid:

Heyrnarskemmdir, timabundnar eda varanlegar
Aukin slysaheetta

Erfidari samskipti

Meiri likur & streitu

Preyta

Heyrnaskemmdir eru 6laeknandi.

Streita er ein algengasta afleiding hdvada. Litill hdvadi getur verid
streituvaldandi svo sem:

®  Sud frd teekjum og bunadi
Tidar simhringingar i starfsumhverfi
® Samstarfsmadur sem liggur hatt rémur

Hvad er til rdda?

Pu getur oft lagt pitt ad
morkum til ad leysa malin &
einfaldan hatt:

® Dragdu ur/utilokadu
hdvada vid upptodk
hans.

® Endurskodadu
vinnuskipulag og
hénnun vinnuumhverfis.

® Gerdu skriflegar
umgengnisreglur.

® Fardu eftir reglum
stofnunarinnar vardandi
notkun & heyrnartélum.

® purfir pd naudsynlega
ad vinna i hdvada:

® Notadu videigandi
varnir svo sem
heyrnahlifar eda
eyrnatappa.
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3.6 Likamsbeiting

Rétt likamsbeiting er mikilveeg upp & framtidina og endingu i starfi.
Bakverkur er eitt algengasta vinnutengda dlagsmeinid og er haegt ad
sporna gegn pvi med réttri likamsbeitingu.

Pung byréi

® Ef byrdi er 25 kg eda pyngri skulu
tveir adilar lyfta byrdinni eda nota
léttitaeki.
Hafa gott bil & milli féta.
Snuid beint ad hlut og stattu eins
ndleegt honum og haegt er.

® Beygdu hné og mjadmir og haltu
bakinu beinu.

® Ndadu 6ruggu taki med beina
olnboga og slakar axlir.

® Reéttu rélega ur hnjadm og
mjodmum samtimis.

® Dreifdu punganum jafn & haegri og
vinstri likamshluta.

® Skiptu reglulega um hond pegar
byrdin er i annarri hendi.

® Geettu pess ad pu sjdir vel fram
fyrir pig og ad leidin sé greid.

Stada mead litil snjallteeki

Ekki grufa pig yfir snjallteekid.
® Hafdu bakid beint og haltu teekinu beint fyrir framan likamann.

Stodkerfi likamans

Algengustu dlagseinkenni tengd vinnu eru verkir i baki, hdlsi og herdum
og tengjast:

Adstaedur vid vinnu.

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

Einhaefum, siendurteknum hreyfingum.

Likamlegu erfidi.

Ohentugum vinnustellingum eda hreyfingum.

Skipulag vinnu.
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Hvad er til raéa?

Hreyfa pig reglulega.

Notadu hentug hjdlparteeki.

Notadu tyllistéla og |éttiteeki ef haegt er.

Skiptu oft um vinnustellingu.

Stilltu vinnuadstéduna pannig ad vinnuhaed og vinnusvid henti pér.
Taktu reglulega vinnuhlé.

Tileinkadu pér géda likamsstddu.

Vertu i godum ském og fatnadi.

Gott er ad sitja og standa til skiptis.

3.7 Skrifbordsvinna

Hér & eftir eru atridi sem hafa skal i huga til ad gera vinnuadstédu sem
besta og geta dregid ur likum & heilsutjoni eda vanlidan.

Standandi stada:

® | osa um hnén ekki leesa peim.

® Virkja kvidvodva til ad koma i veg fyrir fettu i mjobaki.

® Studningur undir olnboga.

® Opna brjéstkassa og slaka & herdum.

® Draga hékuna mjuklega aftur og lengja halsinn ad aftan.

® Ef horft er beint fram ad pd er vidmidid ad pad sé bein sjonlina vid efri
brun télvuskjdsins.

Setstada:

® Sitja vel upp & setbeinum.

® [otfesta i golfi eda a skemil.

® Virkja kvidvddva til ad koma i veg fyrir fettu i mjobaki.

® Opna brjéstkassa og slaka & herdum.

® Draga hérkuna mjuklega aftur og lengja halsinn ad aftan.

®  Studningur undir olnboga.

[}

Er horft er beint fram ad pd er vidmid ad pad sé bein sjénlina vid efri
brun télvuskjdsins.
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4 Vinnuumhverfi

4.1 Umgengni
Pad eru gémul sannindi og ny ad géd umgengni og snyrtimennska auka
vellidan og 6ryggi & vinnustad.

Er allt i r66 og reglu &
vinnustadnum pinum?

® Allir hlutir eiga
samastad.
Geyma ekki hluti & golfi.

Gakktu fra ollu eftir
notkun.

® purrkadu upp strax ef
hellist nidur.

® Fjarleegja lausar snurur.

G668 umgengni og snyrtimennska er mikilveegur 6ryggispdttur:

Studlar ad faeekkun 6happa og slysa.
Hvetur til vandadra vinnubragda.
Beetir imynd Vegagerdarinnar.

Eykur nytingu rymis.

Gerir vinnustadinn dnaegjulegri.
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4.2 Akstur og 6kutaeki

Sérstok skylda hvilir & starfsménnum Vegagerdarinnar ad aka midad vid
adsteedur og vera til fyrirmyndar i umferdinni.

Undirbuningur

® Aktu aldrei nema ad hafa til pess tilskilin
réttindi.

® Athugadu dstand dkuteekis og ad pad
henti adstaedum, Gdur en pu leggur af stad. 7

Framkvaemd

® Festu farm tryggilega og notadu
merkingar.

® [ gttu dkuteekid aldrei vera i lausagangi ad
6porfu.

® Notadu videigandi vidvorunarljos.

® Deildu pyngd farms jafnt & kerru og
varastu ofhledslu.

® Mundu ad pad er bannad ad flytja félk i kerrum eda & bilpollum.

Fragangur

® G604 regla er ad bakka bilnum i steedi. Syndu adgaeslu pegar pu
bakkar og fadu leidsdgn ef porf er 4.

® Gakktu priflega um 6kuteeki.
® Skildu vid 6kuteekio eins og pu vilt taka vid pvi

Vistakstur

Heegt er ad spara tiunda hvern tank med pvi ad tileinka sér nokkur einféld
brégd i akstri.

® Ro&ska hrédun eda ad komast sem fyrst i haesta gir sem nota a.
Mikilveegt er ad skipta um gir & réttum snuningshrada.
Nota 6l teekifeeri sem gefst til ad keyra bilinn dn pess ad stiga &
bensingjéfina.
® Umferdarlestur, lesa umferdina framundan og taka réttar dkvardanir
ut frd pvi.
- Ef pad er rautt ljos framundan er kjérid ad leyfa bifreidinni
ad renna i pridja gir og sidan 6drum gir dn pess ad stiga &
bensingjéfina.
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- Ef hringtorg er framundan er gott ad lesa umferdarpungann adur
en skipt er nidur.

Vel heppnadur akstur felst medal annars i pvi ad purfa sjaldan ad
skipta nidur i fyrsta gir og ad stédva sem sjaldnast.

4.3 Vetrarferdir

Vetrarferdir geta verid varasamar og krefjast pekkingar & adstaedum og
go6ds undirbunings.

Undirbuningur

Greindu og gerdu radstafanir gognvort |oe|m haettum sem upp
geta komid vid hvert verkefni ‘
(dheettugreining./dhaettumat).

Geettu pess ad dkuteeki séu vel
og rétt utbuin til ad ferdast.
Hafdi medferdis videigandi
oryggis- og hlifdarbunad.
Kynntu pér fjarskiptamodguleika
& ferdasveedinu.

Kynntu pér vedurspd og feerd.
Kynntu pér hvort pu sjdist &
ferilvoktunarbuinadi (TETRA).

Vertu med snjoflodbunad & pér ef pu ert ad stérfum & pekktum
snjoflédaheettusveedum.

Tilkynntu um ferdadeetlun.

Framkvaemd

Fordastu ferdir & haettusveaedi og
geettu ytrustu varudar.

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

Lendir pu i vandreedum eda
kalladu & adstod og haltu

kyrru fyrir i, eda vid, Okuteeki

ef mdgulegt er og biddu eftir
bjoérgun.

Varastu ad vera ein/einn a ferd
vid erfidar adsteedur.
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Fragangur

Sjdadu til pess ad allur bunadur 6kuteekis sé i lagi og til stadar pegar

bu skilar pvi.

4.4 Moétuneyti og eldhus

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

Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim haettum sem upp geta
komid i eldhusinu eda métuneytinu (dhaettugreining./dhaettumat).

Kynntu pér paer umgengnisreglur sem gilda i eldhusi” motuneyti.
Mundu ad pvo hendur.

Geettu varudar i umgengni vid heita potta og teeki.

Geettu varudar i umgengni vid vélar, oddhvoss og beitt verkfeeri.

Notadu videigandi persénuhlifar vid matreidslu og prif i eldhusi/”
motuneyti.

Syndu adgdt og lyftu rétt.
Gakktu snyrtilega frd vinnusveedi, teekjum og bunadi i verklok.
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4.5 Fjarskipti
G0 fjarskipti og upplysingaveita eru mikilveeg fyrir starfsemi
Vegagerdarinnar og 6ryggi starfsmanna.

Bordsimar halda gildi sinu sem hentug fjarskiptataeki vid vinnu innanhuss
en GSM og Tetra simar henta vid vinnu & 66rum vettvangi. Dreifikerfi
GSM er mun takmarkadra en Tetra. A heimasidum fiarskiptafyrirtaekja eru
kort af dreifikerfi peirra fyrir GSM sima. A heimasidu 112 eru upplysingar
um Utbreidslu Tetra.

Neydarsimar eru i jardgdongum: Um leid og simtoli er lyft pda hringir hja
Neydarlinunni. Simkerfin i géngunum eru pannig ad adeins einn getur
tekid upp tolid i einu. Neydarlinan er med kort af jardgdéngunum og einnig
kemur fram hvadan er hringt.

® Kynntu pér hvada fjarskiptateeki eru & pinum vinnustad og fddu
leidbeiningar um notkun peirra.

® Kynntu pér dreifikerfi GSM og Tetra ef pu ert ad fara ad vinna &
afskekktu sveedi.

Endurtaktu méttekin fyrirmeeli i mikilveegum adgerdum.
Kallmerki vegna fjarskipta skulu vera stutt og greinileg.
Taladu skyrt og hnitmidad og fordastu l6ng simtol.

Hafdu simanudmer einhvers pinna ndnustu i simaskrd GSM simans
undir nafninu ICE, sem er skammst&fun fyrir In Case of Emergency.
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4.6 Verktakar
Vinna verktaka er hdd verkleyfi og gerd dheettumats.

S6mu reglur gilda fyrir verktaka og starfsmenn Vegagerdarinnar t.d.
hvad vardar:

Eftirlit og vidhald & bunadi.

Taladu aldrei i farsima dn handfrjdls bunadar vid akstur bifreida eda
vinnuvéla.

Medferd og férgun efna.

Merking og afmérkun vinnusveeda.
Notkun persénuhlifa.

Umgengni og hreinleeti.
Uppsetning fallvarna.
Vinnuadferdir.

Ndanari reglur sem gilda fyrir verktaka er ad finna i Umhverfis- og
oryggishandbok fyrir verktaka og pjonustuadila Vegagerdarinnar sem er
adgengilega & heimasidu Vegagerdarinnar.

Verktakar skulu kynna sér:

® Stadsetningu og medferd slokkviteekja.
® Stadsetningu skyndihjalparbunadar.
® Vidbragds- og neydardeetlanir.
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4.7 Oryggis- og heilbrigdismerki
A vinnustad skulu vera til stadar videigandi 6ryggis- og heilbrigdismerki i
samreemi vid IST EN ISO 7010. Kynntu pér merkin og fardu eftir peim.

neydarbunadi og stadsetningu bjérgunartaeki.

Reglur um notkun dryggismerkja er ad finna & heimasidu Vinnueftirlitsins,
www.vinnueftirlit.is.

Daemi um merkingar:

Bodmerki

®
Z

Hjalmaskylda

@
®

Skylda ad bera
augnhlifar

S

Skylt ad nota
hlifdarhanska

@®

Skylt ad nota
heyrnarhlifdar
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Bannmerki

Adgangur bannadur

Reykingar bannadar

@

Farsimanotkun
bénnud

®

Bannad ad stiga hér

Vidvorunarmerki

>

Haetta rafmagn

>

Vinnusvaedi

>

Sleipt yfirbord

>

Klemmihaetta

Bodmerki maela fyrir um vidbrogd t.d. um notkun hliféarbunadar.
Bannmerki banna atferli sem valdid getur haettu.
Vidvorunarmerki vara vid haettu.
Neydarmerki leidbeina um stadsetningu neydarutganga, leid ad

Neydarmerki

[ ) !
-
Flottaleid

Séfnunarstadur

Hjartastudtaeki

Sjukrakassi

Brunaslanga

&&

Handbodi

\
ER

Brunastigi
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5 Oryggi

5.1 Almennar 6ryggisreglur

Fylgjum davallt gildandi reglum og leidbeiningum. Leitum upplysinga ef
vid erum i vafa.

Greinum og gerum dvallt rddstafanir gagnvart peim haettum sem upp
geta komid vid hvert verkefni (dhaettugreining ./ dheettumat /
Staldradu vid appid (lv 6ryggi)) sem ndnar er fjallad um i kafla 5.6
dhaettumat starfa.

Taktu aldrei dheettu
vid vinnu og geetum
avallt fyllsta 6ryggis.
Tryggjum géda samvinnu
i 6llum verkum.
Heidarleiki, hreinskilni
og 6fgalaus umraeda um
daskoranir og urbaetur
& vinnustad studla ad
betra vinnuumhverfi,
meiri vellidan og minni
slysaheettu.
Tilkynnum 6Ll atvik,
b.e.a.s. 6hépp, heettutilvik
og adsteedur sem geetu
valdid slysum & folki
og tjoni & mannvirkjum,
bunadi eda umhverfi.
Reynsla okkar getur bjargad 6drum.
Geettu sérstakrar varudar og gerdu sérstakar varaudarradstafanir
vegna vinnu:

o I haed, i stiga og vid hifingar og lyftingar.

o Med heettuleg eda eldfim efni.

o Vid vinnu Ut & vegi med umferd & fullum hrada.

Hoéldum rod og reglu & vinnustadnum.

Kynnum okkur stadsetningu 6ryggis- og neydarbunadar og tryggjum
ad fléttaleidir séu greidfeerar.

Notum aldrei bunad eda framkveemum verk dan pjalfunar og/eda
réttinda.

Notum dvallt videigandi bunad og & réttan hatt:

o Persénuhlifar p.e.a.s. 6ryggisfatnad, 6ryggisbinad og
oryggisteeki.
o) Verkfeeri.
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o Vélbunad.
o Og annar hjalparbunadur.

® Ndum sambandi vid stjérnanda vinnuvélar ef vid purfum ad ndlgast
vélarnar.

® Tryggjum davallt ad allur bunadur sé i lagi, 6ryggisbunadur til stadar og
uttekinn, i vafa tékum vid bunadinn ur umferd.

® \erum ekki i flaksandi fotum vid vinnu.

® Vid lioum ekki:

Groft spaug eda framkomu sem seerir.
Einelti.

Kynbundna eda kynferdislega dreitni.
Notkun dfengis og annarra vimuefna.

O O OO

5.2 Personuhlifar

Starfsmenn skulu nota pann
hlifdarbunad, p.e.a.s. hlifédarfatnad
og personuhlifar, sem eiga vid
hverju sinni.

Allir sem starfa vid vegi skulu ad
ldgmarki:

® Kleedast vidurkenndum
synileikafatnadi p.e.a.s.
samfestingi, jakka./ulpu og
buxum eda vesti og buxum.

® Bera 6ryggishjalm med
hékubandi.

® Kleedast 6ryggisskdm med
stdlhettu og stdlplétu i soéla.

Peir sem eru ekki vid vinnu ad stadaldri vid vegi utan lokadra sveeda,
skulu vera i videigandi 6ryggisfatnadi.
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Ad auki skulu starfsmenn Vegagerdarinnar nota adrar personuhlifar eftir
bvi sem vid & hverju sinni:

e Oryggisélar og liflinur ¢  Ondunargrimur
® Heyrnarhlifar ® Hanska
® Hlifdargleraugu ® Andlitshlif

Bilstjorar purfa ad kleedast 6ryggisfatnadi ef peir yfirgefa bilinn & vegi.

5.3 Nyir starfsmenn

Nyir starfsmenn Vegagerdarinnar fa sérstaka pjalfun &dur en peir hefja
storf i samraemi vid gildandi verklag hverju sinni.

Nyir starfsmenn fd sérstaka kynningu & dherslum Vegagerdarinnar

i 6ryggismdlum og skulu kynna sér efni pessarar handbdkar og
sérstaklega pd peetti hennar sem luta ad peim verkefnum sem peim er
aetlad ad sinna.

Nyir starfsmenn eiga ad kynna sér sérstaklega:

Oryggisreglur og leidbeiningar.
Gerd dheettumats.
Persénuhlifar: Hlifdarfatnadur,
6ryggisbunadur og
oryggisteeki.

® Vidbrégd vid slysum.
Vidbrégd vid eldsvoda.
Vidbrogd vid
mengunaréhdppum.

® Medhoéndlun heettulegra efna.

Sértu i vafa leitadu til

yfirmanns, 6ryggisvarda eda

oryggistrunadarmanna.
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5.4 Ungmenni

Umsjénarmenn

Hafdu eftirfarandi i huga pegar pu starfar med ungmennum:

Taktu mid af dheettumati pegar vinna er skipuldgd.

Leggdu mat & feerni og
getu nylidans og uthlutadu
verkefnum i samreemi vid
hana.

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

® Syndu og kynntu réttar
vinnuadferadir.

® Hlustadu & og hvettu
starfsmanninn, hrésadu
begar vel er gert.

® Upplystu og freeddu starfsmann um géda starfsheetti, 6ryggismal og
neydarvidbrogad.

® Mundu ad ungmennum er haettara vid slysum en 6rum
starfsménnum.
Um vinnutima ungmenna gilda sérstok dkveedi.

Vertu géd fyrirmynd og mundu ad pu berd dbyrgd & starfi
ungmennanna.

Ungmenni

Vid vinnu parft pu ad hafa eftirfarandi i huga:

® Fardu eftir reglum, merkingum og leidbeiningum stofnunarinnar.

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

® | dttu vita ef teeki eru bilud eda adsteedur heettulegar.

® | gta vita ef okkur eda vinnufélaga okkar lidur illa likamlega eda
andlega.

® Einelti er ekki ligid.

® Nota aldrei vinnuvélar til ad flytja folk.

® Nota videigandi persdnuhlifar.

® Spyrja ef vid erum ekki viss.

[ ]

Tilkynna 6ll 6hépp, slys og heettuleg tilvik til neesta yfirmanns,
oryggistrunadarmanns, yfirmanns, 6ryggisstjora og mannaudsstjora i
samraemi vid gildandi verklag.
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5.5 Vinnuvernd

Vinnuverndarléggjofin ,,L6g um adbunad, hollustuheetti og 6ryggi &
vinnustodum® (nr. 46./1980), med sidari breytingum dsamt tengdum
reglugerdum lysir peim ldgmarks reglum sem gilda um vinnustadi i
landinu. Eftirlit med framkveemd hennar er i hdndum Vinnueftirlitsins.

Tilgangur lagana er samkveemt 1. grein ad:

»1ryggja 6ruggt og heilsusamlegt starfsumhverfi sem jafnan sé i
samraemi vid félagslega og teeknilega préun i pjodfélaginu®

® _Tryggja skilyrdi fyrir pvi ad innan vinnustadanna sjdlfra sé haegt ad
leysa 6ryggis- og heilbrigdisvandamdl, i samraemi vid gildandi l6g
og reglur, i samraemi vid radleggingar adila vinnumarkadarins og i
samraemi vid radleggingar og fyrirmaeli Vinnueftirlits rikisins®.

I lgunum er 16gd dhersla & frumkvaedi stjérnenda sem og annarra
starfsmanna, auk skilgreininga & verkefnum Vinnueftirlitsins.

Markmid vinnuverndarstarfs er
ad adbunadur, hollustuheettir og
Oryggi d vinnustodum sé i sem
bestu lagi. Pad skal m.a. gert med
daetlun um 6ryggi og heilbrigdi

& vinnustad, mati & dheettu vid
storf og heilsuvernd sem byggir

& dheettumatinu. Til ad sinna
pbessu starfi er 6ryggisnefnd
starfandi sem i sitja 6éryggisverdir
skipadir af stofnuninni og
oryggistrunadarmenn kosnir af
starfsmonnum pess (Reglugerd nr. 920,/2006).

Verkefni 6ryggisvarda og oryggistrinadarmanna er, eins og segir i
lGgunum, ad:

~SKipuleggja adgerdir vardandi adbunad, hollustuhaetti og 6ryggi
innan stofnunarinnar, annast freedslu starfsmanna um pessi efni og
hafa eftirlit & vinnustédum med pvi ad radstafanir er varda adbinad,
hollustuhaetti og 6ryggi komi ad tileetludum notum.”

Vinna éryggisnefndarinnar er afar mikilveeg fyrir stofnunina, en studningur
stjérnenda og géd samvinna allra starfsmanna i pessum mdlum er pé
lykillinn ad drangri.

A vef Vinnueftirlitsins ma finna ymsar gagnlegar upplysingar um
vinnuvernd, sjd https://www.vinnueftirlit.is/vinnuvernd/
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5.6 Ahzettumat starfa

Ahzettumat er unnid fyrir 6ll stérf og er endurskodad reglulega, i samraemi
vid dkveedi laga og reglugerda. Einnig er unnid dhaettumat fyrir verkefni
og gerdar eru reglulegar uttektir & 6ryggi, heilsu og vinnuumhverfi
samkvaemt daetlun. Nidurstddur eru skraddar og umbaetur gerdar.

Markmid dhaettumats:

6happa eda slysa.

opinberar krofur.

Ahaettumat er greining dhaettupdtta
& vinnustad og mat & likum & pvi ad
starfsmadur verdi fyrir heilsutjoni.
Pad er pvi kerfisbundina athugun

& vinnuadstaedum til pess ad finna
hvort eitthvad i vinnuumhverfinu,
vinnuskipulaginu eda vié framkveemd
vinnunnar geti hugsanlega valdid
slysum, 6héppum, vanlidan, meidslum,
dlagi eda 6dru sem leitt getur til
andlegs eda likamlegs heilsutjons.

Koma auga & haettur i vinnuumhverfinu sem hugsanlega geta leitt til

Fjarleegja eda draga Ur pessum haettum og koma pannig i veg fyrir
6hépp med fyrirbyggjandi rddstéfunum.

Sannreyna ad vinnuumhverfid uppfylli reglur Vegagerdarinnar og

Athuga hvort umgengni @ vinnusvaedinu sé fullnaegjandi.

Pad sem eykur likur & slysum:
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Preyta
Reidi
Bjdnaleeti
Keeruleysi

Rembingur

Gleymska
Reynsluleysi
Leti

Ohlyani

Vanbunadur
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Ahaettupaeettir eru metnir Ut frd alvarleika atburdar og likum & ad hann
verdi samkvaemt hefdbundinni adferdafreedi vid dhaettumat.

Likur

3 miklar

2 medal | Medal

1 litlar

Afleidingar
1 minni- 2 nokkud 3 mjog
hattar alvarlegar alvarlegar

Adgerdir og umbaetur eru dkvardadar i samraemi vid nidurstéou
dhaettumats, ef nidurstada matsins lendir & raudu skal gripa til
tafarlausra adgerda.

Staldradu vid ./ einfalt dhaettumat

Til er app sem Landsvirkjun gaf Gt. Appid heitir ,LV-6ryggi“ og er
adgengilegt fyrir baedi Android styrikerfi i Google Play Store og IOs
styrikerfi i App Store.

Tilgangur appsins er ad gera einfalt dhaettumat & verki ddur en haldid er
afram og unnid.

Eftirfarandi leidbeiningar md nota vid gerd einfalds dhaettumats
L~Staldradu vid™

1. Hvernig er verkid? Skrddu svér vid ja./nei — spurningum, vardandi
pbd heettu sem geta valdid dheettu i verkinu, sjd gdtlista i appinu.
Raudmerkt atridi parf ad skoda sérstaklega.

2. Greinid og skrdid hvada haettur geta falist i vinnu vid verkefnid,
raudmerkt atridi. Metid hvort peer geti haft i fér med sér lifsheettu
eda slysaheettu (Gheettumat).

3. Skrdid peer radstafanir sem pid getid gert til ad styra dhaettunni,
koma i veg fyrir hana eda draga Ur henni. Metid nd hvort heegt sé
ad styra dhaettunni. Ef ekki gerid frekari rddstafanir.
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5.7 Vinnusvaedamerkingar

Tilgangur reglna um vinnusveedamerkingar er ad koma & hertari
reglum um merkingar fyrir almenna umferd i dreifbyli og péttbyli vegna
framkveemda.

Starfsmenn Vegagerdarinnar skulu fylgja reglum um
vinnusveedamerkingar sem ma finna & vef Vegagerdarinnar. Reglurnar
eiga vid um allar framkveemdir, baedi stérar og smdar, vid vegi

og umferdarmannvirki i eigu eda umsjd Vegagerdarinnar og.”eda
sveitarfélaga sem aetlud eru til almennra nota.

Nota skal vidurkennd umferdarmerki vid merkingar vinnusveeda.
Tilgangur med merkingunum er fjérpaettur:

Ad vernda starfsmenn og vegfarendur.

Ad auka og tryggja umferdaréryggi almennt.

Ad lagmarka umferdartafir.
Ad hdmarka framkveemdarhrada.

Brdadabirgdamerki fyrir vinnusvaedi skulu vera & appelsinugulum
endurskinsgrunni med svortu letri og leturtegund samkveemt dkveedum
reglugerdar um umferdarmerki og notkun peirra.
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5.8 Vitavinna

Undirbuningur

Notadu videigandi personuhlifar.

Alltaf skal nota eftirtalinn 6ryggisbunad; hliféarhjalm, éryggisské.”
oryggisstigvél og éryggisgleraugu.

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

® Hafdu medferdis videigandi éryggis- og neydarbunad.

® Yfirfardu 6ryggisbunad fyrir notkun.

e Ol lyftiteeki skulu vera uttekin af Vinnueftirlitinu.

® pekktu efnin sem pu ert ad nota og hafdu 6ryggisbldd tilteek ef pu ert
ad nota eiturefni og heettuleg efni.

® Kynntu pér vedurspd og feerd d vegum og veldu farartaeki samkveemt
adstaedum.

Framkvaemd

Vid steypuvinnu getur steypa slest i augu
eda & hud, settu upp 6ryggisgleraugu til
ad verja augun.

Vid vinnu med eiturefni eda heettuleg efni
er heetta & ertandi dhrifum & éndunarfeeri

og hud, augnskada og 66rum deeskilegum =
ahrifum & heilsu.

Vid vinnu i lokudu rymi getur verid heetta
& loftmengun vegna eiturefna.

Vid vinnu med eda ndleegt hifingarbunadi
og krénum er heetta & fallslysum og ad
verda undir hlutum. Stroffur og virar verda
ad vera i lagi.

Vid vinnu & vinnupdllum eda i stigum er fallheetta og haetta & ad hlutir
falli & starfsmenn.

Vertu aldrei eftirlitslaus vid vinnu i haed og geettu sérstakrar varudar.
Notadu Tetra til fjarskipta vid vinnu.

Heetta getur verid & dlagsmeidslum vegna erfidra vinnustellinga og
langs vinnutima.

Sleemt vedur t.d. hvassvidri getur valdid aukinni fallhaettu, dfoki og
annarri slysaheettu.

Taktu skemmdan og slitinn 6ryggisbunad strax ur notkun.

Kynntu pér einnig kafla 5.12 vinna & og vid veg og kafla 5.16 vinna i
haeo.
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Fragangur

Yfirgefdu aldrei verkstad nema tryggt sé ad évidkomandi stafi ekki
heetta af.
Gakktu rétt fra hifingar og 6ryggisbunadi ad lokinni vinnu.

5.9 Bruarvinna

Undirbuningur

Notadu videigandi personuhlifar.
Alltaf skal nota eftirtalinn
6ryggisbunad; hlifdarhjalm,
oryggisskd./6ryggisstigvél og
oryggisgleraugu.

Greindu og gerdu rddstafanir
gagnvart peim haettum sem upp
geta komid vid hvert verkefni
(@heettugreining./dheettumat).
Merktu vinnusvaedid i samraemi vid
reglur og adstaedur hverju sinni.
Hafdu medferdis videigandi éryggis-
og neydarbunad.

Yfirfardu 6ryggisbunad fyrir notkun.

Pekktu efnin sem pu ert ad nota og
hafdu 6ryggisbldd tilteek ef pu ert ad
nota eiturefni og haettuleg efni.

Framkvaemd

Vid steypuvinnu getur steypa slest i augu eda & hug, settu upp
oryggisgleraugu til ad verja augun.

Vid vinnu med eiturefni eda heettuleg efni er heetta & ertandi dhrifum
& 6ndunarfeeri og hud, augnskada og 6drum daeskilegum dhrifum &
heilsu.

Vid vinnu i lokudu rymi getur verid heetta & loftmengun vegna
eiturefna.

Vid vinnu med eda ndlaegt hifingarbunadi og kronum er haetta &
fallslysum og ad verda undir hlutum. Stroffur og virar verda ad vera i
lagi.

Vid vinnu & vinnupollum eda i stigum er fallhaetta og haetta & ad hlutir
falli & starfsmenn.
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® Vid suduvinnu, raf- og logsudu, er haetta & bruna, augnskada og
loftmengun sé frdgangur ekki réttur.
Vid erfidar adsteedur notadu Tetra til fjarskipta vid vinnu.
Heetta getur verid & dlagsmeidslum vegna erfidra vinnustellinga og
langs vinnutima.
® Sleemt vedur t.d. hvassvidri getur valdid aukinni fallhaettu, dfoki og
annarri slysaheettu.
Kynntu pér einnig kafla 5.13 eftirlit med verkum, kafla 5.12 vinna & og
vid veg og kafla 5.16 vinna i haed.

Fragangur

® Yfirgefdu aldrei verkstad nema tryggt sé ad évidkomandi stafi ekki
heetta af.

® Gakktu rett frd hifingar og 6ryggisbunadi ad lokinni vinnu.
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5.10 Hafnarframkvaemdir
Undirbuningur

Notadu videigandi personuhlifar.
Greindu og gerdu radstafanir gagnvart
peim haettum sem upp geta komid
vid hvert verkefni (dhaettugreining”
dhasttumat).

® Merktu vinnusvaedid i samraemi vid
reglur.

® Hafdu medferdis videigandi 6ryggis- og
neydarbunad.

® Kynntu pér veduradsteedur, sjavarstodu,
oldufar og 6lduspdr. Ef porf krefur haféu
flédatdflu medferdis.

Yfirfardu 6ryggisbunad fyrir notkun.

Naudsynlegt er ad kynna sér
bjérgunarbunad hafnarinnar og
stadsetningu & peim bunadi ddur en
vinna hefst. Ef enginn bjorgunarbinadur
er ndleegt verkstad er naudsynlegt ad
honum sé komid fyrir, ad minnsta kosti
bjarghring og krokstjaka.

Framkvaemd

® Sérstakar varudar sé geett vid rekstur og hifingu & stdlpilsplotum
begar vindur fer yfir 9 m./s og 6ll vinna er bénnud vid hifingar pegar
vindur fer yfir 13 m/s.

® Vid vinnu med eda ndleegt
hifingarbunadi og krénum er heetta d
fallslysum og ad verda undir hlutum.
Stroffur og virar verda ad vera i lagi.

® Vid steypuvinnu getur steypa slest i
augu eda d hud og skapad heettu &
augnskada.

® Vid suduvinnu, raf- og logsudu, er heetta
& bruna, augnskada og loftmengun, sé
fradgangur ekki réttur.

® Heetta getur verid & dlagsmeidslum
vegna erfidra vinnustellinga og of langs vinnutima.
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® Vid meelingar og rannsoknir & sjo skal vera med 6ryggislinu og vera

i bjorgunarvesti eda flotgalla og skulu starfsmenn ekki vera einir vid
slikar adsteedur.

® Taktu skemmdan og slitinn 6ryggisbunad strax ur notkun.

Fragangur

® Yfirgefdu aldrei verkstad nema tryggt sé ad évidkomandi stafi ekki
heetta af.

® Gakktu rett frd hifingar og 6ryggisbunadi ad lokinni vinnu.
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5.11 Vinnai jardgéngum
Undirbuningur

Notadu videigandi persénuhlifar.

Greindu og gerdu radstafanir
gagnvart peim haettum sem upp
geta komid vid hvert verkefni
(@heettugreining/dheettumat).

® Mikilveegt er ad
vinnusveedamerkingar séu
samkveemt gildandi reglum
bannig ad 6ryggi starfsmanna
sé tryggt og ad vegfarendum
verdi gert vidvart ddur en peir
aka inn i goéngin.

® Hafdu medferdis videigandi éryggis- og neydarbunad.

® Auglysa skal fyrirhugud steerri verkefni i jardgdongum pé ad géng sé opin
& heimasidu Vegagerdarinnar. Sama gildir ef loka parf géngum vegna
vinnu vid sérstok verkefni.

® Allar vinnuvélar og lyftiteeki skulu vera uttekin af Vinnueftirlitinu.

Framkvaemd

® Helstu vidvarandi
bjonustuverkefni i
jardgdéngum utan taekni-
og neydarryma felast i
lagfeeringum og pvotti
& stikum. Auk pess
fara fram steerri prif
vegi og vegrdsum med
reglubundnum heetti.

® Ahssttupeettir vid
vinnu i jardgéngum eru
loftmengun, hdvadi,
hradakstur og flutningur &
varasémum efnum.

® Notadu videigandi persénuhlifar s.s. hjalma, heyrnarhlifar, 6ryggissko,
synileikafatnad og rykgrimur.

Fragangur

® Yfirgefdu aldrei verkstad nema tryggt sé ad évidkomandi stafi ekki
haetta af.
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5.12 Vinna a og viod veg

Hér er att vid vinnu vid t.d. yfirbordsmerkingar, lagfeeringar & stikum,
holuvidgerdir, lagfeeringar & 6xlum, skodunarferdir o.s.frv.

Undirbuaningur

Notadu videigandi personuhlifar.

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

® Merktu vinnusvaedid i samreemi vid gildandi reglur.

® Kynntu pér svifryksmeelingar ef pu ert ad fara ad vinna vid veg i
péttbyli. Upplysingar um loftgaedi vidsvegar um landid er ad finna &
loftgaedi.is

® Allar vinnuvélar og lyftiteeki skulu vera attekin af Vinnueftirlitinu.

Framkvaemd

Pekktu pau varasému efnin sem pu ert ad nota.

Lattu vita af pér ef pu ert einn & ferd og ad fara ur simasambandi.
Vid erfidar adsteedur notid Tetra til fjarskipta

Notadu videigandi personuhlifar.

Taktu skemmdan og slitinn 6ryggisbunad strax ur notkun.

Ldttu vita aof ferdadeetlun.

Fragangur
® Yfirgefdu aldrei verkstad nema tryggt sé ad évidkomandi stafi ekki
heetta af.
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5.13 Eftirlit med verkum

® Athugadu dstand dkuteekis og ad pad henti adstaedum.

® Athugadu hvort 6kuteeki er merkt i samraemi vid reglur
Vegagerdarinnar.

Geettu pess ad leggja 6kuteeki pannig ad ekki stafi heetta af.
Lattu vita af pér ef pu ert ein(n) a ferd og ad fara Ur simasambandi.
Vertu med fjarskipta- og stadsetningarteeki sem henta adstaedum.

Geettu pess ad kleednadur og annar bunadur taki mid af vedri og
hugsanlegum vedurbreytingum.

Notadu videigandi 6ryggisbunad.

R —
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5.14 Vinna a vélaverkstaedum

Vid vélavinnu, vidhald og vidgerdir, inni & vélaverkstaedum, dhaldahdsum
eda uti i mérkinni, parftu m.a. ad hafa eftirtalid i huga:

Nota skal videigandi 6ryggisbunad.
Varadu pig & havada frd teekjum vegna heyrnarskada.

® | oftmengun frd Utbleestri véla og svifryk getur haft neikveed dhrif &
heilsu.

® Heetta getur fylgt vinnu med eiturefni
eda heaettuleg efni, s.s. ymis oliuefni,
vidlodunarefni og White spirit. Heetta
getur verid & ertandi dhrifum &
ondunarfeeri og hud, augnskada og
60rum deeskilegum dhrifum & heilsu.

® Vid hledslu & rafgeymum getur
myndast heetta & rafmagnsslysum og
brunahzetta. Fyrir hendi parf ad vera
sérstakt loftraest rymi eda skdpur
og passadu raflagnir og rafteeki séu
neistafri.

® Vid mdlmsudu, logsudu eda rafsudu:
Passadu festingar, bakslagsloka vid
meela, einstefnuloka & skoéft, ad pad
sé vidvorunarprihyrningur & hurd, ad
slongur séu i gédu astandi og hvernig
er med afskermun.rafsudutjold.

® AJ videigandi hlifar séu & vélum,
t.d. & drifbdnadi og teekjum med
snuningsdsi. Aukin haetta skapast ef
menn eru i vidum eda flaksandi fétum.

® Ad lyftibunadur og voruhurdir séu i
lagi.

® Ad 6ruggar génguleidir séu innan
vinnusveedisins til ad fyrirbyggja slys.

® Adgengi vinnusveedis m.t.t.
oviokomandi, girda pad af og loka og
hafa tryggar efnageymsilur.

® Ad reglubundid vidhald og eftirlit
Vinnueftirlitsins fari fram pegar vid 4.
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5.15 Vélavinna

Vélar audvelda vinnuna og auka afkdst. I gegnum tidina hafa ordid morg
alvarleg vinnuslys vid vélar. Vélar eru i edli sinu haettulegar en ef paer eru
vel hannadar, tryggilega uppsettar og rétt notadar mé koma i veg fyrir 6l
slys vid peer. Algengustu slys vid vélar eru ad folk klemmist, festist i peim,
feer h6gg, brennir sig o.fl.

Hafa skal eftirfarandi atridi i huga:

Eingdngu starfsmenn med tilskilin réttindi skulu stjorna vinnuvélum.

Stjérnandi vinnuvélar og starfsmenn i ndgrenni vid vinnuvélar skulu ad
jafnadi ekki treysta pvi ad peir viti hvor af 6drum.

® Starfsmenn sem vinna Uti skuli ad jafnadi vera i a.m.k. priggja metra
fjarleegd frda vél sem er i vinnu.

Allar vinnuvélar sem eru ekki & snuningsds, skulu bunar bakkflautu.
Stjérnandi vinnuvélar skal geta stadfest ad hun uppfylli opinberar
krofur og leidbeiningar vélaframleidanda um vidhald og dstand.

® Bilanir eda vidgerdarporf skulu tilkynntar pjonustuadila vélar
tafarlaust.

Ekki skal nota vinnuvélar sem uppfylla ekki 6ryggiskrofur.
Nota skal videigandi 6ryggisbunad.
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5.16 Vinnai haed

Fall aof heerri stad er med algengari slysum sem verda vid vinnu. Fallslys af
heerri stad eru alvarleg og geta valdid varanlegum skada eda dauda. Med
markvissum adgerdum md koma i veg fyrir 6ll fallslys.

Vid timabundna vinnu i heed par sem fallhaetta er fyrir hendi skal velja
pau teeki sem best tryggja éruggar starfsadstaedur. Vid vinnu i mikilli heed
(> 2m) skal fara eftir eftirfarandi atridum:

® Vinna verkid frd joréu nidri
ef heegt er ad gera pad med
skynsamlegum heetti.

® Forvinna verkid & jordu nidri
bannig haegt er ad feekka
klukkustundunum sem unnar
eru i haed.

® Setja upp vinnupalla eda
handrid.

® Vid minni verkefni sem taka
stuttan tima er haegt ad
nota lyftara eda krana med
mannkorfu.

® Ef ekkier haegt ad koma
neinu af pessu vid med
godu maéti er heimilt ad nota
fallbelti og linu.

e 1 litil verk sem taka stuttan
tima mad e.t.v. nota stiga eda
tréppur.

® Aldrei vera ein(n) vid vinnu i
haed.

® Nota skal videigandi 6ryggisbunad.

peer fallvarnir sem valdar eru purfa ad vera traustar, fullkldradar og
tryggilega fragengnar pannig ad ekki skapist folsk dryggiskennd.
Fallvarnarbudnadur skal vera tekinn ut af til pess beerum adilum med
reglubundnum heetti.

Notkun & stigum er alltaf varasém og starfsmenn purfa ad geeta
sérstakar varudar vid notkun & peim.
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5.17 Vinna vid rafbunad

Allur rafbunadur sem notadur er skal vera i gédu dstandi. Teeki skulu
vera jardtengd nema pau sem eru med vidurkennda tvéfalda einangrun.
Lekastraumslidar skulu vera & 6llum tenglum.

Geeta skal pess ad peir adilar sem vinna med spennu yfir 48V hafi dskilin
réttindi til slikrar vinnu.

Ekki er eeskilegt ad nota 230 V rafmagnsverkfeeri i bleytu, betra er ad
nota ldgspennt hledsluraftaeki.

Aldrei skal nota bilud teeki.

Asur en vinna vid rafbtnad hefst skal i 6llum tilvikum fara eftir
oryggisreglunum fimm:

Fullrjufa straumrdsir ad teekinu.

Tryggja gegn innsetningu (leesa rofum).
Sannreyna spennuleysi.

Jardtenging og skammbhleypa.

Hylja eda girda af naleega spennuhaefa hluti.
Nota skal videigandi 6ryggisbunad.

Um rafgeymahledslu almennt:
Hun skal fara fram i

sérstoku loftreestu rymi

eda skdap og raflagnir og ' .
raftaeki vera neistafri. -
Par sem loftreesting

0g adsteedur teljast
fullneegjandi getur hledsla
& allt ad fjérum rafgeymum
fyrir folksbila farid fram dn
hledsluklefa.
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5.18 Vinna vid jardfreedirannsoknir

Vinna vid jardfraedirannsoéknir fer vida fram, Ut i morkinni, & skrifstofu og &
rannsoéknarstofu.

Vié vinnu uti parf ad hafa eftirfarandi atridi i huga:
Undirbuningur

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

® Hafid medferdis videigandi
Oryggis- og neydarbunad.

® Kynna sér adsteedur d
veentanlegum verkstad, s.s. = e
sjavarfoll, ismyndun, vatnsféll og skrlc’iuhaettu

® [ dgta vita af ferdum sinum i samreemi vid skrdd verklag, sér i lagi ef
vinna parf utan alfararleidar og fjarskiptasamband getur verid stopult.

® Hafa parf videigandi fatnad og bunad fyrir peer adstaedur sem
fyrirhugud vinna mun fara fram i. Gera verdur rad fyrir mégulegum
vedurbrigdum, s.s. sand- eda moldroki, poku eda byl og vera vid 6llu
buin.

Framkvaemd

® Geeta pess ad velja fjarskiptabunad vid heefi og ad aukahledslur fyrir
hann séu medferdis.

® pekkja rétta notkun & heettulegum og varasémum efnum og kynna sér
Oryggisblod peirra til ad tryggja rétt vidbrégd vid Shéppum.

® Nota persénuhlifar vid heefi, s.s. 6ryggisgleraugu, hjalm, rykgrimur og
heyrnarhlifar. Synileikafatnad skal dvallt nota.

® Kynna sér vinnureglur um pau teeki og vélar sem notadar verda vid
storf. Ef réttinda er porf skulu pau vera fyrir hendi.

e Neydarbunadur s.s. neydarblys og dlpoki geta komid sér vel.
bifreidum skal vera fyrstu hjalpar bunadur.

® Nota rétt ahold vid 6flun syna og geeta ad pyngd peirra. Geeta fyllstu
varkdarni vid flutning & synum vegna moégulegs dlags & stodkerfi.

Fragangur

® Yfirgefdu aldrei verkstad nema tryggt sé ad évidkomandi stafi ekki
heetta af.

®  Gakktu rétt frd dhéldum og bunadi ad lokinni vinnu.
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Vid vinnu a rannséknarstofu
parf sérstaklega ad geeta ad
eftirfarandi atridum:

® Geeta pess ad pyngd
syna fari ekki yfir vidmio
Vinnueftirlitsins (25 kg).

® Geeta ad loftgeedum og
hdvadamengun og nota
videigandi personuhlifar.

® pekkja rétta notkun &
haettulegum og varasdémum
efnum og kynna sér
oryggisbléd peirra til ad
tryggja rétt vidbroégd vid
6hoppum.

5.19 Gardvinna

Vinna vid grasslatt og gardvinnu
skal fara fram i samreemi

vid dhaettugreiningu, par sem dheaetta er greind og vegin og gripid til
rddstafana gagnvart heettum sem upp geta komia.

Starfsmenn sem inna slik stérf af hendi skulu hafa fengid freedslu og
pjalfun um medferd slattuvéla og annarra teekja sem peir purfa ad beita
vid vinnu sina.

Oryggishlifar og éryggisbunadar & vélum og taekjum eiga ad vera i lagi
og yfirfarin med reglubundnum heetti.
Bilud teeki og ahold skal ekki nota vid
storf.

Geeta parf varudar vid hreinsun

d frakastsopum sldattuvéla vid
notkun og ad slokkt sé & taekjum vid
varhugaverdar adsteedur svo sem vid
ad fara yfir hindranir.

Ganga skal vel og tryggilega frd vélum
og varasémum efnum og stadfesta ad
teeki séu i lagi og tilbuin fyrir notkun
&dur en peim er skilad.

Nota skal videigandi personuhlifar og
Oryggisbunad, svo sem oryggissko,
hjalm, éryggisgleraugu og rykgrimur.
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6 Umhverfi

6.1 Umhverfispeaettir i starfsemi Vegagerdarinnar

Vistspor starfsemi Vegagerdarinnar er af ymsum toga. Umhverfispdttur er
bad sem getur haft eda hefur neikvaed dhrif & umhverfid. Pydingarmestu
paettirnir sem skilgreindir hafa verid fyrir Vegagerdina eru eftirfarandi:

Roskun umhverfis, vistkerfa og menningarminja.
Eldsneyti, oliur og skiljur.

Heettumerkt efni.

Urgangur og spilliefni.

Steinefni og efnisndmur.

Oll pessi atridi eiga pad sammerkt ad hafa stért vistspor sem Vegagerdin
og starfsmenn hennar geta haft bein ahrif med adgerdum. Vegagerdin
hefur skilgreint verklag til ad styra pessum pdattum og vaktar pd eins

og kostur er. Nanar er fjallad um pessa paetti i k6flunum hér & eftir. Go6d
medvitund starfsmanna um pessa paetti og almennt um umhverfismadl er
mjog mikilveeg og eykur jakveeda imynd Vegagerdarinnar.

Adrir mikilveegir umhverfispaettir tengdir starfsemi Vegagerdarinnar eru
eftirfarandi:

Umferdarhdavadi.

Ljdsmengun.

Loftmengun vegna bilaumferdar.
Landgraedsla og votlendi.

Um pessa peetti gilda verklagsreglur og leidbeiningar en starfsmenn hafa
ekki bein ahrif & peer med sinum adgerdum.
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6.2 R6skun umhverfis- og menningarminja

Ollum framkveemdum fylgir rask & umhverfi og mégulega
menningarminjum. bPetta er oft sd hluti starfsemi Vegagerdarinnar sem
mestur styr stendur um og er synilegastur vegfarendum. Umhverfisahrifin
eru oftast stadbundin, eda réskun da landslagi, jardvegi, jardmyndunum og
breyting & vatnafari eda dsynd vatnshlota auk dhrifa & ndleeg vistkerfi.
Stadbundin mengun frd vegakerfinu getur lika haft dhrif & umhverfid

i ndnd vid vegsveaedi, s.s. svifryk og mengun i grunnvatni eda dnnur
vatnshlot (skilgreint vatnasvid./vatnadhrifasveedi) auk annarra dhrifa
ndleeg vistkerfi. Menningarminjum mad ekki raska nema ad undangenginni
rannsokn og med leyfi frad Minjastofnun.

Adgeroir

® Kynningargdgn fyrir allar framkveemdir og allar steerri framkveemdir
fara i mat & umhverfisdhrifum.

®  Kroéfur um umhverfismdl, umgengni og frdgang & verkstad til verktaka.
® Motveegisadgerdir ef umhverfisdhrif framkveemdar eru neikvaed.

Starfsmenn

® Gakktu vel um
landid.

® Fordist akstur utan
vega nema bryn
naudsyn seé til.
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6.3 Eldsneyti, oliur og skiljur

Neikvaed umhverfisdhrif eru tvipaett, oliumengun & landi eda vatni
og hnattreen dhrif s6ékum losunar grédurhusalofttegunda vid
brennslu. Mengun frd oliu eda urgangsoliutdnkum er synileg og geta
haft alvarleg ahrif & vistkerfi i kring. Loftlagsbreytingar af véldum
grédurhusalofttegunda er hnattreenn vandi.

Adgeradir

® \egagerdin hefur sett sér
markmid um ad draga
ur losun koltvisyrings &
hverja ekna 100 km um ad
minnsta kosti 10% & naestu
5 drum.

® Vanda vel til verka i
frdgangi oliutanka, beedi
fasta og hreyfanlega.

® Nota fjarfundarbinad i stad
bess ad fljuga utan & fundi
eda innanlands.

Til starfsmanna

® Gakktu vel um oliutanka og -
oliu.

® Hreinsid strax upp alla oliu
sem hellist nidur.

® Oliubrusar eiga ad vera d
lekabyttu.

6.4 Hasttumerkt efni

Efni sem skadleg eru umhverfi eda heilsu manna eru haettusett og

merkt med haettumerkjum. Heettumerkt efni eru helst notud og geymd &
vélaverkstaedum og i dhaldahusum en geta einnig verid uti & verkstédum.
Efnin skulu geymd i lekabyttu og & vel loftreestum st6dum. Umgangast
parf efnin af varud og nota persénuhlifar vid haefi. Umhverfisdhrifin fara
eftir edli efnanna, sum eru brddheettuleg lifi i sj6 og vétnum og énnur geta
valdid ofrjésemi og frumubreytingum hjé pléntum, dyrum og ménnum.
Upplysingar um vidbrégd vid slysum og videigandi persénuverndarbunad
ma finna i 6ryggisblédum vidkomandi efna.
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Adgeradir

HATTUR AF VOLDUM EFNA

LESID ALLTAF A UMBUBIRNAR OG FYLGID LEIDBEININGUM

HVAD bYDIR MERKID?

SPRENGIFIMT

Sprengiefni og efni sem geta sprungia vid
higgz, upphitun eda dnnur utanadkomandi
ahrif.

ELDFIMT
Efni sem eru eldfim of geta brunnid vid
ikviknun e8a pegar bau hitna.

ELDNARANDI/OXANDI

Efni geta valdid eda studlad a8 bruna eda
sprengingu. Eldur getur kemid upp an
fkveikju.

GAS UNDIR PRYSTINGI

Gas i ilatum undir prystingi (2 bor eda
meira). eda gas sem er fljotandi via mjig lagt
hitastig. Hylkid getur sprungid vid hitun.

AETANDI

Efni sem eru @tandi fyrir hid og valda
alvarlegum augnskada. A einnig vid um efni
sem teera malma.

BRAD EITURHRIF

Efni sem eru svo eitrud ad pau geta valdid
skada eda verid banvaen vid innedku,
innbndun eda eftir snertingu vid hua.

ALVARLEGUR HEILSUSKADI

Efni sem geta valdid langvarandi ahrifum og
hieilsuskada. skadad frjdsemi eda ot barn,
werid krabbameinzvaldandi, valdia ofmami
eda astmaeginkennum og skadaa |iffri.

HEILSUSKABI/ SKAPAR OSONLAGID

Efni sem geta ert hid og augu, valdia
ofn@mizvidbrigdum | hid, ert Gndunarves,
valdia syfju eda svima. Getur verid skadlegt
vidl inntiku, sneringu via hid o inndndun.
Getur skadad umhverfid.

SKABLEGT UMHVERFINU

Efni sem eru hattuleg umhverfinu cgfeda
eitrud vatnalifi.

_ DAEMI UM
VARUBARRABSTAFANIR

Haldid fjarri ikoveikju-
haettum, hita og loga.
Haldia fjarlgd og notid
hlifdartuinad.

Haldia fjarri ikveikju-
heettum, hita og loga.
Haldia ilati vel lokudu.
Fordist snertingu vid augu.

Haldia fiarri fkveikju-
hittum, hita og loga.
Klagist hlifdarbinadi.

Skolid med vatni efdr
snertingu vid hua.

Haldia fra solarljosi og hita.
Gerr valdid kali. notid
hlifdarbunad.

Haldia i upprunalegu ilad.
Fordist inntdku of
inmigmdun.

Klzedist hlifaarbuinasi.

Klzdist hlifdarbinadi.
Fordist inmtdku, inndndun og
snertingu vid hid og augu.
Geymid a l@stum stad.

Meahondlia varlega.
Fordist inntdku of
innomdun.

Fordist snertingu vid
hidd of augu.

Geymid a l@stum stad.

Notid hiifdarbuinad.
Fordist inndndun og
snertingu vid hud of augu.

Fordumit losun e i
umhverfid.

Fordumst losun it i
umhverfid, ekki losa i
nidurfall.

Safnid saman efnum sem
hiellast nigur.

UMHVERFIS
STOFNUN

{ U

DAEMI UM VORUR

Flugeldar, svart pddur,
djnamit o skatfar.

K, bileikiefri, peraxis,
ammaniurnnitrat og

sirefnisgas.

Gashylki.

Seffueydar, grillbreinsar
salermishreingr, syrur,
basar, ediksyra, saltsgra,
og ammeniak.

Varnarefd, metandl
o rikétingfylling fyric

rafretir.

Terpentina, bensin,

mdinirgarfynnir, eposy
o lampaciia,

bwattaefini, salernis-
hreirsir, frostiégar,
minangrunarfrauwd, leysir,
lim, sillkon ag lakd.

Varnarefrd, bensin
miéining, terpentina,
pungrmimasalt, Lakk og

surn fm.
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® \Vegagerdin heldur utan um 6ll heettumerkt efni sem notud eru i
starfseminni i midleegum gagnagrunni, EcoOnline.

® Yfirmenn d verkstaedum./yfirverkstjérar bera abyrgd & efnalistum
sinnar starfsstddvar.

Oryggisbldd eru tiltaek fyrir 61l haettumerkt efni.

Starfsmenn & reglulega freedslu um heettumerkingar og vidbrégd vid
6héppum.

Draga ur notkum heettulegra efna um 15% til drsins 2022.
Skipta Ut haettumerktum efnum par sem pad er haegt.

Til starfsmanna

Geeta pess ad efnalistar starfsstédvarinnar séu uppfaerdir.

®  Kynntu pér 6ryggisbléd peirra heettumerktu efna sem pu notar
mest og upplysingar um persénuverndarbunad, notkun, geymslu og
vidbrogo ef slys verdur.

® Ekki vera keerulaus, heettumerkingar eru ekki settar ad dsteedulausu.
® Notid lekabyttur undir steerri ilat til ad gripa mégulegan leka.

—
Y TENERE CHIUSO |

} KEEP CLOSED

57



a Oryggis- og umhverfishandbdk

6.5 Urgangur og spilliefni

Allur urgangur hefur vistspor o
sem haegt er ad draga Ur med @ PN
skilvirkri flokkun sem audveldar ¥

endurvinnslu og endurnytingu.
Spilliefnadrgangur er argangur ‘\E"d """""""
sem getur haft mjoég neikveed @
umhverfisdahrif ef hann er ekki Framliosls < "2
medhondladur rétt. Til spilliefna
teljast t.d. oliur og skiljur, allir

brusar undir haettumerktum Sla 2 dreifng. <
efnum, spreybrusar og rafgeymar.” e
rafhlédur. Baa parf vel ad . S
flokkunarilatum fyrir drgang 6 ke

baedi til ad ekki sleppi mengun
ut i umhverfid og til ad pad
hrdefni sem er i ruslinu skili sér

i sem bestu dsigkomulagi til
endurvinnslufyrirtaekja. Vid sem
einstaklingar og stofnun erum
urgangsframleidendur og berum
beina dbyrgd & pvi ad hann sé rétt flokkadur til ad audvelda endurvinnslu
og ad urgangur frd okkur haldist inni i hringrdsarhagkerfinu.

UMHVERFIS
w STOFNUN

Adgeroir

® Spilliefni fara i sérmerkt ildt med lekabyttu undir og skilad i
spilliefnamoéttoku.

Adstada til flokkunar er & 6llum starfstodvum.
® Freedsla til starfsfélks um mikilveegi flokkunar Urgangs.

Til starfsmanna

® Gaeta pess vel ad spilliefni
fari ekki med 68rum
urgangi, ef i vafa ldtum pad
i spilliefni.

® Flokkadu
samviskusamlega, hver og
einn er abyrgur fyrir sinum
urgangi.
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6.6 Vistvaen innkaup

Ein helsta leidin til ad hafa jakvaed dhrif & umhverfisspor Vegagerdarinnar
er i gegnum innkaup. Leitast skal vid ad velja vorur og pjonustu sem

hafa sem minnst vistspor. Audveldasta leidin til pess er ad velja vorur og
pjonustu sem eru umhverfismerkt og vottud af pridja adila. Algengustu
umhverfismerkin hér & landi eru Svanurinn, Evropublémid, Grean seal og
Bldi engillinn.

Adgeradir
® Green skref i rikisrekstri, keypt umhverfismerkt pegar pad er heegt.

® Innkaupakerfi.

Til starfsmanna

Velja umhverfismerkt.
® Er hluturinn sem & ad kaupa til annarstadar og ekki i notkun?
® Hugsa ddur en keypt er.
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6.7 Vidbrogo vio umhverfisslysum

Umhverfisslys eru ymiskonar en liklegustu 6héppin hja Vegagerdinni

eru efnalekar og eldsvodar. Mikilveegast er ad draga ur likum &
umhverfisslysum med forvérnum og gédum umbunadi um haettuleg efni &
vinnustad.

Daemi um 6hépp sem geta valdid umhverfisslysum:

®  Oliuleki.
Efnaleki ur teekjum, brusum, sekkjum o.s.frv.

Efna og oliuleki frd teekjabunadi, vinnuvélum o.p.h., sérstaklega &
viodkveemum svaedum s.s. vatnsverndarsvaedum.

Mikill efna- eda oliuleki & vegum landsins.
Eldsvodar.
Skemmdarverk.

Ef efni eru farin ad berast i jardveg eda vatn vegna t.d. mistaka i flutningi,
umbhellingu, bilunar i teekjum o.p.h. eru fyrstu vidbrégo:

1. Ad koma i veg fyrir leka.

2. Hefta atbreidslu mengunar.

3. Hreinsa upp med videigandi utbunadi.

4. Fjarleegja efnamengadan jardveg ef pess parf.

Mikilveegt er ad tilkynna 6happid til videigandi heilbrigdiseftirlits ef vid 4.
Ef umfang er meira en starfsmenn geti brugdist vid sjalfir eda ef moéguleg
heetta er fyrir starfsmenn, t.d. vegna eldhaettu eda uppgufunar, pd skal
strax hafa samband vié 112. Ef vafi & réttum vinnubrégdum vid hreinsun
er haegt ad hafa samband vid verkefnastjéra umhverfismala.

Leki Ur teekjum eda 6dru innan vatnsverndarsveeda:

Ef pad verdur 6happ innan vatnsverndarsvaeda eru fyrstu vidbrégd
ad hringja i vidbragdsnumer vidkomandi vatnsveitu og fylgja
vidbragdsdeetlun vatnsveitunnar og Vegagerdarinnar.

7 Vidbragds- og neydardaetlanir

Kynntu pér vidbragdsdeetlanir og rétt vidbrogd vid slysum, pu getur
bjargad lifi!

7.1 Eldsvodi og eldvarnir

Kynntu pér upplysingar & rymingardaetlunum og:

® Flottaleidir.
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Rétt viobrégad vid eldsvoda.

Stadsetningu slokkviteekja og brunaslanga.
Medferd slokkviteekja og brunaslanga.
Hljodmerki brunavidvérunarkerfis.
Stadsetningu brunaboda.

Soéfnunarsveedi.

Fyrstu viobrégo vid eldsvoda

0 LATID VITA

& Ytid 4 naesta handboda og
Iatid folk i kring vita

(‘ 3 11—2 Hringid strax i 112

}._ Evpd B TVER

9 REYNID AD SLOKKVA

: ; Reynid ad slokkva eldinn
med tiltakum bunadi en
TAKID ENGA AHETTU!

9 FORDID YKKUR

Farid Ut um naestu flottaleid og a

E m maetingarsvaedi

Lokid hurdum ef timi gefst til

Ekki eyda tima i ad taka personulegar eigur

ad segja ad pad sé ohatt

® Ekki nota lyftur
Ekki fara aftur inn i bygginguna fyrr en blid er
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Ryming i eldsvoda

Veldu stystu feeru leid ut.

Ef reykur er framundan skaltu velja adra leid.

Preifadu & lokudum hurdum, ef paer eru heitar skaltu velja adra leid.
Lokadu dyrum ad eldi, en leestu ekki.

Notadu aldrei lyftur i eldsvoda.

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

Hvad ef pu kemst ekki Gut?

® | okadu pig inni i herbergi fjarri eldinum, helst med glugga.
® | gttu vita aof pér:

o) Til Neydarlinu 112.

o) Ut um glugga.

¢ Med banki eda hrépum.

® Haltu ro pinni og biddu eftir bjérgun.

Eftir ad komid er ut

Fardu & meetingarstad eda 6ruggt sveedi, ekki vid utgdnguleidir.
Ldattu vita aof pér og midladu gagnlegum upplysingum.

Veittu upplysingar um félk sem gaeti verid i husinu.

Fardu ekki inn aftur fyrr en slékkvilid heimilar inngéngu.

Medferd slokkviteekja

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

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

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

® Ef hleypt hefur verid af teeki tilkynntu pad umsjonarmanni
slokkviteekja, sem sér um ad senda pad i hledslu eins fljott og kostur
er.

® Reyndu aldrei ad slokkva eld i rafbunadi eda oliu med vatni.

® Haegt er ad fa meiri upplysingar & heimasidum Slékkvilids www.shs.is
og Mannvirkjastofnunar http://www.mannvirkjastofnun.is/

62



Fyrir starfsfélk Vegagerdarinnar a

Medferd brunaslanga

® Notadu ekki brunasléngu nema hafa hlotid til pess pjalfun.

® Notadu ekki vatn ur brunasléngu & rafmagnselda, oliuelda eda adra
vokva.

® Beindu vatnsbununni ad jadri eldsins, undan vindi og rektu eldinn &
undan pér med jafnri hlidarhreyfingu.

7.2 Fléttaleidir ./ rymingar

Rymingardeetlun er daetlun um hvernig yfirgefa & vinnustadinn ef eldur
kemur upp. Slik daetlun getur radid urslitum um hvort allir komast heilir
ut. Rymingardaetlun & ad vera til & dllum starfstédvum Vegagerdarinnar
og hanga & dberandi stad. Rymingardeetlanir eru adgengilegar & innra vef
Vegagerdarinnar.

®  Kynntu pér
o Yfirlitsmyndir af fléttaleidum./rymingu vinnustadarins.
o Stadsetningu meetingastada.
¢} Vidbragdsdaeetlanir.

® Taktu pdtt i seefingum.

® Tryggdu ad flottaleidir séu greidfeerar.
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7.3 Viobragodsferli ef slys ber ad hondum

64

Tryggou oryggi

Hringdu i

EINN-EINN-TVEIR

Beittu strax endurlifgun

ef engin vidbrogd eru vid
areiti og ondun 6edlileg

Stodvadu blaedingu
med pvi ad prysta /-
a bladingarstad |-

Veittu andlegan studning
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7.4 Skyndihjalp

GETUR bLl HJALPAD
. bEGARA REYNIR?

- hjartahnod og blastursadferd

X

EINN EINN TVEIR

Hringdu straxi 112

®  Opnadu 6ndunarveginn med : —
bvi ad sveigja hofudio aftur. Emék.ﬂmmdm,@!

- - medvitund og synir

orféu og hlustadu eftir A

merkjum um edlilega dndun. engin vidbrogo.

= Hnodabu & midjan brjostkassa Beittu strax endurlifgun
med beinum handleggjum. med hjartahnodi og blzstri

= Klemmdu fyrir nef og ef dndun er dedlileg.
blastu i munn.

= Blastu pannig ad pu sjair Hnodtaktur -
brjostkassann rétt lyftast. 100x & minutu

®  Haltu 4fram a8 hnoBaog blasa g~ hnoda 30x blasa 2x
vixl par til sérhzefd adstod berst.

ABSKOTAHLUTIR | ONDUNARVEGI

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

Skyndihjalp - ungb&rn:

®  5|3du allt ad 5 sinnum &
milli herdabladanna.

®  Prystuallt ad 5 sinnum
4 brjostkassann.

®  Endurtaktu ferlid par

til barnid andar eda Ef pii treystir pér ekki til
sfrhhaefZaastaﬁ - :T a ad beita bldstursadferd
®  Efbarnid missir medvitun . .
skaltu hringja i 112 og Sml?” emgung_iu beita
hefja endurlifgun. hjartahnodi, pad
gerir lika gagn.
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Skyndihjalp - born fra 1 ars og fullordnir:

SLys

Tryggou dryggi a slysstad:

5l48u allt ad 5 sinnum péttingsfast
4 milli herdabladanna.

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

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

brystu allt ad 5 sinnum
snoggt inn & vid og upp.

Endurtaktu ferlid par til
adskotahluturinn hrekkur Gt
eda sérhaefd adstod berst.

Ef vidkomandi missir medvitund
skaltu hringja i 112 og hefja endurlifgun.

Stodvadu umferd ad slysstad.

Settu dryggisprihyrning i
200 metra fjarlaegd.

Slokktu eld.
SkorBadu bilflak ef haetta er 4 ad pad velti.

Aftengdu rafmagn ef um
rafmagnsslys er ad raeda

Bleeding - Skyndihjalp:

Stodvadu bladinguna:

- Prystu pétt 4 sarid med pvi hreinasta sem er vid héndina.
- Baetid umbidum 4 sarid ef blaedir i gegn.

- Lyftu bleedandi atlim.

Hreinsadu 8ll Shreinindi ar sarinu
med vatni ef blaeding er litil.

Ef um er ad raeda skurd parf ad sauma hann innan 6 klst.

Brunasar - Skyndihjalp:

66

Stodvadu brunann.
Keeldu brennda svaedid strax med volgu vatni.
Ef bruninn naer yfir stort svaedi skaltu hringja i 112.

X

EINN EINN TVEIR

Eftir hdtt fall, hardan
drekstur eda bilveltu
skal hringjai 112 og
ldta flytja vidkomandi til
lzknisskodunar — dn tillits
til pess hvort dverkar sjgist
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Beinbrot - Skyndihjalp:
= Stddvadu blaedingu.

=  Fordastu ad hreyfa atlim nema dryggi
vidkomandi sé ognad.

Haéfudhégg - Skyndihjalp:
Einkenni alvarlegs hofudhoggs: Rot, sljoleiki,

minnistap, uppkost, héfudverkur, krampaflog.
&  Athugadu medvitund og 6ndun.

®  Hringdu strax i 112 ef alvarleg
einkenni koma fram.

®  Haltu vid héfud og héls; gerdu
rad fyrir hlsdverka.

®  pgad engin alvarleg einkenni
komi fram skaltu fylgjast med
vidkomandi i a.m.k. & klst.

EINN EINN TVEIR

Brap VEIKINDI

Brjostverkur - Skyndihjalp:

Einkenni: Verkur fyrir brjosti vinstra megin, oft med leidni at i
handlegg og/eda hals. Sviti og 6gledi. Skyndilegur brjostverkur
hja einstaklingi eldri en 35 &ra getur verid vegna kranszedastiflu.

Hringdu i 112.
Reyndu ad tryggja kyrrd og ro.
Hagrzeddu vidkomandi i paegilega stéou.

Adstodadu vidkomandi vid ad taka
Iyf hafi laeknir avisad peim.

= Efvidkomandi haettir ad anda edlilega skaltu hefia
endurlifgun med hjartahnodi og blaestri.
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Bradaofnami - Skyndihjalp:

Einkenni: Ondunarerfidleikar, bélga a vérum, tungu
eda i halsi, atbrot, hradur hjartslattur,

®=  Hringdui112.

& Adstodadu vid notkun adrenalinpenna
ef vibkomandi a slikan penna.

X

EINN EINN TVEIR

Flog - Skyndihjalp:
Hringdu i 112.
Verdu vidkomandi fyrir meidslum.

Tryggou ad ekkert prengi ad
halsi eda hefti 6ndun.

Vertu hja vidkomandi par til kastid lidur hja.
Reyndu ad leggja vidkomandi 4 hlidina.
Ekki setja neitt upp i viokomandi.

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

= Gefdu vidkomandi sykur (djus, gos,
sykurmola) ef hann getur kyngt.

®=  Hringdu i 112 ef vidkomandi getur
ekki kyngt eda vaknar ekki.
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I SALRAN SKYNDIHJALP NN

Salran skyndihjalp er andleg adhlynning sem veitt er
innan priggja sdlahringa frd atburdinum

Salrzn skyndihjlp

* Bjdddu peim sem ordid hefur fyrir falli studning

* Komdu honum i rolegt og druggt umhverfi og
verdu hann fyrir utanaﬂknmam:ﬂ areiti

* Syndu umhyggju, hiyju og virdingu
* Hlustadu 3 vidkomandi. Leyfdu honum ad
tala um atburdinn ef hann er tilbdinn til pess

+ Utskyrdu vel hvad gerdist og hvad gerist nast

112

EINN EINN TVEIR
E—

Ef pii upplifir erfidan atburd

s Taktu akvirdun um ad reyna ad na fyma jamvaeqgi
og notadu h&rhjargirgli bodi Elﬁl:l'l R

» Hafdu samband vid astwini

# Taladu um reynsluna vid einhivern sem pd treystir

« Taktu pér fri fra vinnu i ad minnsta kosti einn dag

s Leitadu adstodar sérfredinga ef porf krefur

I Hjélparsima Rauda krossins 1717

er hagt ad fa salrenan studning

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

+ L L

Viltu lzra skyndihjalp eda silrena skyndihjalp?
Hringdu i Rauda kross Islands i sima 570 4000
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7.5 Viobragds- og neydardaetlun vegna vetrarpjonustu

Til eru upplysingar um varhugaverda stadi vegna snjomoksturs.
Vegagerdin gefur ut, samhlida vinnulysingum fyrir vetrarpjénustu & hverju
hausti, kort yfir varhugaverda stadi d hverju pjonustusveaedi fyrir sig. bessi
kort dsamt 6drum upplysingum um vetrarpjoénustu Vegagerdarinnar er ad
finna & heimasidu eda i stodhandbdk pjonustudeildar.
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8 Skrdaning vinnuslysa og 6happa

Oll slys, 6hépp og nzestu pvi slys skulu setid skrad i dbendingagrunn
Vegagerdarinnar.

Yfirmenn skulu sjd til pess ad 6ll vinnuslys og 6hépp séu skrdd.

Ef um alvarlegt vinnuslys er ad reeda skal dvallt tilkynna pad strax til
Neydarlinu og neesta yfirmanns. Yfirmadur og 6ryggisstjori meta hvort
kalla eigi til Vinnueftirlitio.

Vardveittu ummerki & slysstad vegna rannséknarhagsmuna.

Tilkynningarferli vinnuslysa og éhappa hja Vegagerdinni er eftirfarandi:
® Starfsmadur tilkynnir neesta yfirmanni og 6ryggisstjéra um oll slys og
6hoépp og skrdir i dbendingagrunninn.

®  Yfirmadur tilkynnir vinnuslys og 6hépp & eftirfarandi hatt:

O Alvarleg slys tilkynnist lgreglu og Vinnueftirlitinu.
O Onnur slys sem valda fjarveru tilkynnist Vinnueftirlitinu innan
viku.

Sjd ndnar verklagsreglu 17.7.05 i geedahandbok.

0/’ Vegagerdin

Vefeydubl6d

PU getur fundid mismunandi vefeydublos hér

( D
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Utgefandi: Vegagerdin, 2021
Ritstjorn:

Fré Vegagerdinni — Asran Rudolfsdéttir, Linda Bjérk Arnadéttir og Pdll
Valdimar Kolka Jénsson.

Fra VSO: Kristin brastardoéttir

Utlit og uppsetning: Isafoldarprentsmidja og ritstjérn
Prentun: Isafoldarprentsmidja

Utgéfa 2

Myndir ertu teknar af starfsménnum Vegagerdarinnar nema annad sé
tekid fram.

(/{,/;/ Svansmerkid, Prentgripur, 1041 0825
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