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Fadu upplysingar um heettur sem geta skapast
i starfi pinu. Petta getur t.d. att vid vinnu vid
vél eda medhondlun varasamra efna.
Hlustadu a likama pinn. Ef pu tekur eftir
einhverjum breytingum eins og bakverkjum
eda hofudverk getur pad orsakast af vinnu-
umhverfinu.

Fadu leidbeiningar um rétta likamsbeitingu,
hvernig stéllinn eda vinnubordid & ad vera
stillt eda hvernig lysingu er hentugast ad nota.
Morg 6hépp & vinnustédum verda vegna
oreidu. Taktu patt i ad halda r66 og reglu og
lagadu til eftir pig.

Lestu allar notkunarleidbeiningar vandlega,
hvort sem paer eru med taekjum eda efnum.
Notadu peer persénuhlifar sem skylt er ad nota
vid starf pitt.

Fiktadu ekki i vélum og teekjum sem pu
kannt ekki a.

Vertu viss um ad pau atvinnuteeki sem pu
notar séu i lagi. Ef svo er ekki lattu pa
yfirmann pinn, o6ryggistrinadarmann eda
oryggisvord fyrirtaekisins vita.

Ef pu parft ad flytja pungar byrdar athug-
adu hvort lyftiteeki eda 6nnur hjalparteeki
séu til stadar. Notadu pau til ad minnka alag
4 likama pinn.

Ef engin lyftiteeki eru til stadar hafdu pa
bakid beint og beygdu pig i hnjanum pegar
bu lyftir. Haltu byrdinni pétt upp vid pig.
Vertu med & hreinu hvar neydarhnappur
eda hnappur til ad rjufa rafstraum er a peim
teekjum sem pu parft ad nota.

Notadu aldrei rafmagnsteaeki eda framlenging-
arsnurur ef einangrun sndrunnar er trosnud
eda rifin. Lattu yfirmann pinn vita ef pessir
hlutir eru ekki i lagi.

Fardu varlega med opinn eld.

Kynntu pér stadsetningu eldslokkviteekja og
hvernig & ad nota pau.

Reyndu ad fa naegan svefn pvi vel hvildur
starfsmadur hefur betri einbeitingu og minni
haetta er 4 6héppum og slysum.

Rétt likamsbeiting er mikilveeg til minnka likur & épsegind-
um i vodvum og lidum. Ef starf pitt krefst pess ad pu purfir
mikid ad lyfta hlutum eda faera til er aeskilegt ad pu notir til

pess videigandi hjalpartaeki svo pu ofreynir ekki likama pinn.

Almenna reglan um byrdar er aod:

1

1

E e Born mega lyfta 8—10 kg

i Unglingar mega lyfta 12 kg
1

Morg storf reyna ekki sidur & mann andlega en likamlega.
Daemi um pad sem getur haft ahrif eru of miklar krofur,
timaprdng, einheef vinna, sleem samskipti eda litid umburd-
arlyndi. Mjég mikilveegt er ad hlua vel ad andlegri heilsu
sinni. Ef eitthvad angrar mann i vinnunni er aridandi ad
reeda um pad vid einhvern sem madur treystir eins og
yfirmann, trinadarmann eda 6ryggistrinadarmann. Oft er
audveldara ad leysa vandmalid en madur heldur. Ef starfid
er pess edlis ad pad reynir &4 andlega er gott ad geta reett vid
samstarfsmann um pad sem hefur gerst yfir daginn i lok
vinnudags svo madur taki ekki dhyggjurnar med sér heim.

Heettur leynast vida!

Hja Vinnueftirlitinu er avallt starfsmadur & simavakt a
opnunartima, p.e. kl. 8:20—16:15, i sima 550-4600 sem hagt
er ad raeda vid ef eitthvad ma betur fara er snyr ad vinnu-
verndarmalum & vinnustad pinum. Fyllsta tranadar er geett.
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Upplysingar fyrir
ungt folk a vinnumarkadi

Vilt pu ad haegt verdi ad segja svona ségu af pér?
17 dra gémul stalka missti framan af fingri eftir
adeins einnar klukkustundar vinnu i bakarii.

18 ara starfsmadur vid husbyggingu lést af meidslum
eftir ad hafa fenqid yfir sig 750 kiléa hledslu ur
5 metra hdum byggingakrana.

23 ara gamall karlmadur fékk brunasar vida um
likamann eftir ad hann fékk yfir sig eldfimt efni sem
notad er til ad skola malningarsprautur.

Nemi i hérgreidslu fékk ofnaemisvidbrégd vid efnum, sem
hann purfti ad nota, og vard pvi ad haetta i vinnunni.

Ekki er vist ad pessi slys hefdu gerst ef starfsmennirnir hefdu
fengid videigandi pjalfun og 61l 6ryggisatridi verid i lagi.



PU berd abyrgd a eigin lifi. Ekki leika pér ad pvi ad
gera eitthvad sem pu veist ad er heettulegt.
Fylgdu fyrirmeelum og peim reglum sem gilda
fyrir starf pitt.

Ef pu telur ad eitthvad i sambandi vid starf pitt sé
ekki i lagi, t.d. einhver vél eda verkfeeri, pa attu
ad lata yfirmann eda 6ryggistrinadarmann vita.
Einnig ef pu treystir pér ekki til ad gera eitthvad
sem pu ert bedinn um, eins og ad lyfta pungum
hlut.

PU att ad nota peer persénuhlifar sem aetlast er til
ad séu notadar viod starf pitt, eins og heyrnarhlif-
ar, oryggissko, hanska o.fl,

Yfirmenn eiga ad sja um ad vinnuadstedur séu
eins og best verdur a kosid pannig ad 6llum geti
[i6id vel og fundist peir 6ruggir. Peir eiga einnig
ad sja til pess ad starfsmenn fai naudsynlega
kennslu og pjalfun i ad sinna stérfum sinum a sem
o6ruggastan hatt.

Atvinnurekendur bera 4byrgd a ad gert sé
svokallad aheettumat og aeetlun um forvarnir
fyrir sérhvern vinnustad sem byggir a nidurst60-
um matsins. | pessu felst skipuleg skraning og
mat & haettum i vinnuumhverfinu og vardandi
vinnuskipulag og hvernig vinnan er framkveemd.
Einnig ad gerdar séu videigandi Urbaetur til ad
fyrirbyggja og draga ur slysum, 6héppum og
heilsutjoni.

| &haettumatinu & sérstaklega a® meta hvada
heettur geta 6gnad o6ryggi ungra starfsmanna.
Pott atvinnurekandi eigi ad sja um ad gera
dheettumat eiga starfsmenn ad taka patt i gerd
pess.

Oryqggi og vellidan
a vinnustao
— allra hagur

Vinnueftirlitio

Vinnueftirlitid starfar eftir I6gum um adbunad,
hollustuhaetti og 6ryggi & vinnustédum en pessi 16g
eru oftast kollud vinnuverndarlégin. Markmid pessara
laga er ad tryggja gdédar vinnuadsteedur a vinnustoo-
um. Hugtakid vinnuadsteedur neer yfir allt sem hefur
ahrif & okkur pegar vid erum i vinnunni eins og
husnadid, lysingu, havada, vélar, teeki, efni og fleira
en lika vinnutimann, samskipti vid adra og hvernig vid
vinnum.

Vinnueftirlitid leidbeinir fyrirtaekjum og stofnunum
um hvad pad er sem parf ad beeta vardandi vinnuad-
steedur en pad getur ekki sagt til um hvernig pad skuli
gert eda séd um ad framkvaema pad.

Oryggis— og heilbrigdismerki
Ymis merki veita upplysingar og leidbeiningar um
Oryggi a vinnustédum. Pessi merki skiptast i nokkra
flokka eins og bodmerki, bannmerki og vidvérunar-
merki. Hér ma sja daemi um nokkur merki
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Ekki vinna svona!

Hvada storf ma ég vinna?

Almenna reglan er su ad ungmenni megi ekki vinna storf
sem gaetu skadad likamlega og andlega heilsu peirra.

Yngri en 13 ara: Mega almennt ekki vinna nema um sé ad
reeda patttoku i menningar- eda listvidburdi og iprotta—
eda auglysingastarfsemi. P6 parf ad saekja um leyfi fyrir pvi
til Vinnueftirlitsins.

13-15 ara: Mega vinna létta vinnu svo sem vid gardyrkju og
pjonustustorf

15-17 ara: Mega taka ad sér flest storf svo lengi sem pau
ogna ekki 6ryggi peirra, heilsu eda proska.

Daemi um stérf sem eru ekki leyfileg samkvaemt pessu eru
t.d. vid heettulegar vélar, par sem heettuleg efni eru notud
og vid verkefni sem unnin eru i miklum kulda, hita eda
hdvada. Ekki heldur stérf par sem lyfta parf pbungum
byrdum og par sem unglingurinn vinnur einsamall og
heetta getur stedjad ad, t.d. vid stérf i séluturnum, @ mynd-
bandaleigum, bensinst6dvum og a sambaerilegum st6dum.

18 ara og eldri: Mega vinna pau storf sem peir hafa pjalfun
og pekkingu til ad sinna.

Vinnutimi
Almennar Bérn Born Unglingar
reglur 13-14 ara 15arai 15-17 ara
skyldunami
A starfstima 2 kist 4dag, 2klst. 4dag, 8kist. a dag,
skola 12 klist. & viku 12 klst. & viku 40 klst. a viku

Utan starfs- 7 klst. adag,  8Kklst. adag, 8 klst. & dag,

tima skola 35 kist & viku 40 klst. & viku 40 kist. a viku
Vinna bénnud Kl. 20-6 Kl. 20-6 Kl. 22-6
Hvild 14 klst. 14 klst. 12 klst.

a sélarhring, asoélarhring, asélarhring,
2 dagariviku 2dagaiviku 2 dagariviku

Um vinnutima fullordinna, p.e. 18 ara og eldri, ma lesa nanar
4 heimasidu Vinnueftirlitsins www.vinnueftirlit.is undir
[idnum ,Log og reglur”.



