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Inngangur

Reykjalundi er umhugad um 6ryggi og heilsu starfsfélks og sjuklinga. A
Reykjalundi eru i gildi reglur sem hafa pad markmid ad studla ad éruggu og
heilsusamlegu starfsumhverfi par sem virding er borin fyrir einstaklingum og
starfi peirra. Reykjalundur heldur utan um allar skraningar a slysum og
0hoppum og 60ru pvi sem lytur ad heilsu og 6ryggi sjuklinga og starfsmanna.
Starfsmenn eru eindregid hvattir til ad koma & framfaeri vid 6ryggisnefnd, 6llum
atridum sem peir telja ad geti studlad ad betra 6ryggi og vinnuumhverfi. Eins er
haegt ad skra abendingu, slys, naestum slys eda 6hopp i gegnum hnappinn
ATVIK a heimasidu Reykjalundar. Starfsfolk er bedid ad kynna sér gildandi
reglur, tileinka sér paer og virda, pvi saman naum vid arangri i baettu 6ryggi og
aukinni 6ryggisvitund. Sjuklingar, verktakar, birgjar og gestir eiga ad hlita sdmu

oryggisreglum.

1. Stefna Reykjalundar i 6ryggis-, heilbrigdis- og vinnuumhverfismalum

Stefna Reykjalundar er ad tryggja 6llum sjuklingum og starfsménnum o6ruggt og
heilsusamlegt umhverfi. Markmid Reykjalundar er ad vera slysalaus

vinnustadur, og ad enginn bidi heilsutjon i starfi eda medferd a Reykjalundi.

Til pess ad na settu markmidi aetlast stjornendur og 6ryggisnefnd Reykjalundar
til pess ad allt starfsfélk vinni i samraemi vid gildandi stefnu. [ starfsemi
Reykjalundar er gert rad fyrir ad fylgt sé 6llum krofum samkvaemt |6gum og
reglum og ad sifellt sé unnid ad umbdtum sem studla ad auknu oryggi

starfsfdlks, sjuklinga, verktaka, birgja og gesta.

Til studnings stefnunni eru settar fram megindherslur i persénudryggis-,

heilbrigdis- og vinnuumhverfismalum.
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o AQ starfsfélk og sjuklingar Reykjalundar ljuki sérhverjum vinnudegi a
oruggan hatt.

e AQ studla ad oruggu og heilsusamlegu starfsumhverfi par sem virding er
borin fyrir einstaklingum og starfi peirra.

e AQJ studla ad aukinni 6ryggis- og heilbrigdisvitund a medal starfsfélks og
sjuklinga.

e AQJ Reykjalundur vinni markvisst ad forvornum par sem hugad er ad
félagslegri vellidan starfsfélks. Sja einnig i mannaudsstefnu Reykjalundar.

e AQJ Reykjalundur sé traustur og areidanlegur vinnustadur sem studli ad
jakvaedum framférum i samfélaginu i 6ryggis- og heilbrigdismalum.

e AdJ Reykjalundur leiti sifellt ad snjollum, einféldum og hagkvaemum

leidum sem studla ad auknum arangri a svidi 6ryggis- og heilbrigdismala.

Stefnunni er fylgt med eftirfarandi leidum:

e Kynna stefnuna og aherslur hennar fyrir 6llu starfsfolki par sem markviss
fraedsla og pjalfun starfsfélks er frumforsenda 6ruggs vinnuumhverfis.

e Oryggisfraedsla er fléttud inn i nylidafraedslu starfsfolks.

e Med skilvirkum samskiptum, gerd dhaettugreininga og fylgni vid 10g og
reglur er haegt ad lagmarka ahaettu, tjon og mannlegan sarsauka.

e Med markvissum atvikaskraningum og abendingum um slys, naestum
slys, haettulegt verklag og vinnuumhverfi sem mida ad pvi ad lzera af og

fyrirbyggja endurtekningu.

Reynsla, pekking og fagmennska skal liggja til grundvallar vidbragdsazetlunum

og réttum vidbrogdum ef dhapp ber ad hondum.

A Reykjalundi er starfraekt 6ryggisnefnd sem haegt er ad hafa beint samband vié

gegnum oryggisnefnd@reykjalundur.is. Reykjalundur 8 virkan samning um
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tranadarlaeknapjénustu og ad auki hefur Reykjalundur stutt vid starfsfolk i

formi adkeyptrar pjonustu eftir atvikum.

2. Oryggisreglur

Almennar oryggisreglur

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

e Tilkynntu 6hopp, heettutilvik og adstaedur sem geetu valdid slysum a folki
og tjéni a mannvirkjum, bunadi eda umhverfi. Reynsla pin getur bjargad
6drum.

e Greindu og gerdu radstafanir gagnvart peim hattum sem upp geta
komid vid hvert verkefni (dhaettugreining / dhaettumat).

e Gaettu avallt varudar vid alla vinnu.

e Kynntu pér stadsetningu oryggis- og neydarbunadar og tryggdu ad
flottaleidir séu an hindrana.

e Notadu videigandi personuhlifar og 6ryggisbunad:

o Endurskinsfatnad/synileikafatnad par sem pess er porf.

o Heyrnarhlifar eda eyrnatappa par sem havadi er mikill.

o Augnhlifar eda hlifdargleraugu par sem hatta er 4 ad fa
adskotahlut i augu.

o Andlitshlif alls stadar par sem vid a.

o Videigandi grimu sé heetta a mengun i vinnuumhverfinu
(eiturgufur, gas, ryk).

o Lifélar eda fallvarnir par sem hzetta er a falli.

o Vid hifingar skal einungis nota vidurkenndan skodadan bunad og
styrilinur ef porf er a.

o Orugga stiga og troppur med skridvorn.
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e Notadu rétt ahold og verkfaeri og gaettu fyllsta oryggis.

e Haltu réd og reglu a@ vinnustadnum.

e Stjornadu aldrei vélbunadi og taekjum nema pu hafir fengid pjalfun og
hafir réttindi til pess.

e Ekki nota, stilla eda gera vid taeki eda binad nema pu hafir kunnattu og
heimild til pess.

e Geettu varudar vid notkun allra verkfeera. Mundu ad: Rong vinnubrogd
geta valdid slysum.

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

e Hafdu slokkvitaeki vid hondina og syndu sérstaka adgaeslu vid medferd
elds og vinnu sem valdid getur ikveikju.

e Leiki vafi @ godu astandi bunadar skaltu taka hann dr umferd pannig ad
adrir noti hann ekki.

e Stundum ekki leiki, spaug, ryskingar, ofbeldi eda framkomu, sem saerir
eda veldur tilfinningalegu dalagi. Einelti lidum vid ekki.

e GO60 samvinna i 6llum verkum, heidarleiki, hreinskilni og 6fgalaus
umraeda um vandamal 4 vinnustad studla ad betra vinnuumhverfi, meiri

vellidan og minni slysahaettu.

3. Oryggis- og heilbrigdismerki

A Reykjalundi skulu vera til stadar 6ryggis- og heilbrigdismerki. Kynntu pér

merkingu peirra og fardu eftir peim.
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Bodmerki Bannmerki
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Notid Notié Notid Vinnuveélar Bannad Notkun far-

hlifdargleraugu hlifdarfatnad hanska bannadar ad snerta sima bonnud

Notid Notid Notid Varist Ohaeft Inngangur

heyrnarhlifar andlitshlif éryggislinu opinn eld drykkjarvatn bannadur
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Bodmerki maela fyrir um Bannmerki banna atferli sem
vidbrogd og notkun valdid getur haettu.

hlifdarbunadar.

Bls|8




Reykjalundur Oryggis-, heilbrigdis- og vinnuumhverfisdzetlun

Vidvoérunarmerki
VARUD VARUD VARUD
Vinnusvaedi Haspenna lifshaetta Krani vié vinnu
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Mjog heitt Prystihylki Sleipt yfirbord
VARUD VARUD VARUD
Oflugt i

Varist opinn eld

VARUD VARUD VARUD
Vinnusvaedi Eiturefni Rafhloduhledsla

Vidvorunarmerki vara vid haettu.

Neydarmerki

Bjorgunarop med

Hjartastudtaeki Neyarsimi stiga
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Brunastigi Slokkvibinadur Neydarsimi

Neydarmerki leidbeina um
stadsetningu neydarutganga,

leid ad neydarbunadi og

stadsetningu bjorgunartaekja.
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4. Haettuleg efni

Haettuleg efni geta audveldlega
valdid slysi sé ekki fyllsta oryggis gaett
i medferd peirra. Heettumerkin eru
niu talsins. Ekki fylgir alltaf texti
merkingum @ umbudum annar en

annad hvort ,Heetta” eda , Varud”“.

e Veldu 6skadleg efni ef kostur
er.

e Kynntu pér
oryggisleidbeiningar og
haettumerkingar 8 umbudum
adur en pu notar efnin.

e Notadu avallt videigandi

personuhlifar og oryggisbunad

Oryggis-, heilbrigdis- og vinnuumhverfisdzetlun

Bls|10

HATTUR AF VOLDUM EFNA

LESID ALLTAF A UMBUBDIRNAR OG FYLGID LEIDBEININGUM

EHE@@EEEEE

vid medhondlun og hreinsun a efnum.

HVAD PYBIR

SPRENGIFIMT

Sprengiefni ag efni sem geta sprungid vid
g, upphitun eda Gnnur utanadkeomand
Ahrif.

ELDFIMT
Efni sem eru eldfim og geta brunnid via
ikviknun eda pegar pau hitna.

ELDONARANDI/OXANDI

Efind geta valdid a3a studlad a8 bruna eda
sprengingu. Eldur getur kamid upp 4n
vk

GAS UNDIR PRVSTINGI
Gas i ilatum u\drprysl-\s if2 hﬁ e&a

+ Haldia fjarri ikveikju-

heetiurn, hita o loga.

+ Haldia flariesga og notid

hlif3arbanad.

+ Haldia flarri ovikju-

heetiurn, hita o loga.

+ Haldia i1t vel lakudu.
+ Fordist snertingu vié sugu.

+ Haldia farri ovsikju-

higtturn, hita og loga.

»  Klasdist hiifdarbonadi.
»  Skolid med vatni eftir

snertingu vid haa.

» Haldid fra sélarljbsi og hita.
»  Getur valdid kali, notid

meira), eda gas sem er flj I
hitastig. Hylki getur sprungi vid hitu in.

ATANDI

Efni sem eru astandi fyrir hisd og valda
alvariegum sugnskada. A sinnig vid um efni
4em tara malma.

BRAD EITURHRIF

Efind sem eru svo eitrud a8 pau geta valdia
skaida eda verid barmvan vid inmiku,
inndndun eda eftir snentingu vid hia.

ALVARLEGUR HEILSUSKADI
Efini sem geta valdi languarandi ahrifurn og

heilsuskada, skadad frigserni eda dfatt barn,

werid krabbarneinsvaldandi, valdid ofneemi
eda astmasinkennum og skadad liffari.

HEILSUSKADIL/ SKABAR GSONLAGID
Efni sem geta mhua ngaugu valdia

+ Haldia | upprunaleg 146,

»  Klasdist hiifdarbonadi.

+ KleBist hiifBarbinasi.
+ Fordist inntiku, inndndun of

snertingu vilh hi3 og augu.

+ Geyrmid 4 lasstum stad.

+ Medhandlia varlega.
+ Fordist inntdku og

innEndun.

+  Fordist shertingu wa

hid eg augu.

+ Geymmid 4 lastum stad.

»  Notil hiifdarbanad.

» Fordist inndndun og
g vid

ert
valdi8 syfiu eaa svima. Getur verid skadiegt

Cﬁlnl’ skam unhuerf.!

SKADLEGT UMHVERFINU

Efni sem eru hattuleg wmihverfinu ogleda
itrud vatnalifi.

8 o sugu

» ForBumst losun ot i

umbverfia.

» ForBumst losun ot i

umbverfi3, ekki losai
rridurfall.

» Safnid saman efnum sem

hellast nidur.

e Notadu ekki eiturefni merkt med hauskipu nema hafa tilskilid leyfi.

e Geymdu efni avallt i lokudum og upprunalegum umbudum.

e Fylgdu leidbeiningum vid blondun efna.

e Kynntu pér stadsetningu og notkun a kaeli- og augnskolunarbuinadi.

e Geettu ad loftraestingu vid medhondlun efna.

UMHVERFIS
‘L” STOFNUN

ammoniumadrat

Gashylkd.

Syt v
salrris

basal mlusyli.ulm}ﬂ.
o amancniak

Varnargfi, matandi
g i

ratmur.

rerpanting,
gk Gk o
sum lim.
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4.1 Medferd spilliefna

Flokka skal og merkja vel 6ll spilliefni og
senda til Efnaméttokunnar til forgunar.
Koma skal i veg fyrir ad spilliefni fari i

nidurfoll eda i almennt sorp. Ef dhapp

verdur i medferd spilliefna t.d. ad spilliefni
sé sett i nidurfall eda almennt sorp skal skrd pad sem atvik i
atvikaskraningakerfi.

Spilliefnum skal skila i vel merktum og lokudum umbudum.

Daemi um spilliefni:

malning, grunnar, prentlitir, bon, lim, 16kk, fiavarnarefni

e ymiskonar hreinsiefni, bon, rydleysir og rydvarnarefni

e leysiefni, t.d. terpentina, oliuhreinsir og pynnir, stiflueydir

e rafhl6dur, rafgeymar, gaskutar, raf- og rafeindataeki

e gaskutar, udabrusar

e Urgangsolia og feiti

e Urgangur sem inniheldur kvikasilfur, t.d. hitamaelar og perur

e vokvar af bilum og teekjum, t.d. frostlogur, bremsuvokvi og eldsneyti
e skordyraeitur, illgresiseydir

o |yf (lyfjum er haegt ad skila i apoétek til forgunar)
5. Heilsuvernd og heilsuefling

5.1 Forvarnir og stefna

Reykjalundur hefur markad stefnu til ad studla ad forvornum og heilsueflingu

starfsfolks.

11
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Stefna Reykjalundar er:
e AQJ studla ad vitund starfsfélks um mikilvaegi gédrar andlegrar og
likamlegrar heilsu.
e AQJ gera heilbrigdan lifsstil synilegan a vinnustadnum.
o AQd leggja aherslu 4 og bjéda upp a hollt faedi sem samraemist opinberum
radleggingum Embaettis Landlaeknis.
o Ad leggja aherslu 4 og bjéda upp a hreyfingu a8 vinnustadnum.

e AQJ leggja aherslu a oryggi starfsfolks.

5.2 Reykingar

e A Reykjalundi er 8ll notkun tébaks og rafrettna 6heimil.
e Radleggingar Embeettis landlaeknis og ymsar upplysingar ma m.a. nalgast

a https://island.is/tobaksvarnir.

5.3 Afengi og vimuefni

e | Reykjalundi er 6ll notkun afengis og vimuefna éheimil.
e Radleggingar Embeettis landlaeknis um afengis og vimuvarnir og ymsar

upplysingar md m.a. nalgast 4 https://island.is/afengis-vimuvarnir.

5.4 Havadi og heyrnarvernd

Havadi er hvers kyns éaeskilegt hljéd. Afleidingar havada a vinnustédum geta
verid:

e Heyrnarskemmdir.

e Slysahaetta.

e Lakari samskipti.

e Streita.

e preyta.

12
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Heyrnarskemmdir af voldum hdvada er ekki haegt ad laekna. Orsmaar harfrumur
i innra eyra skemmast. Heyrnarskemmdir hafa pvi alvarlegar afleidingar. Streita
er ein algengasta afleiding havada. Litill havadi getur verid streituvaldandi og
ma par nefna:

e Tidar simhringingar i starfsumhverfi.

e Sud fra taekjum og bunadi.

e Einstaklingur sem liggur hatt romur.
Oft er haegt ad leysa malin a einfaldan hatt. Best er ad:

e Draga ur / utiloka havada vid upptok hans.

e Endurskoda vinnuskipulag og hénnun vinnuumbhverfis.

e Gera skriflegar umgengnisreglur.

e Nota videigandi varnir svo sem heyrnarhlifar eda eyrnatappa.

5.5 Hreyfing og matareaedi

Pad hefur jakvaed ahrif a heilsu og lidan allra hépa, a 6llum zeviskeidum, ad
takmarka kyrrsetu og stunda reglulega hreyfingu. Regluleg hreyfing audveldar
folki ad takast a vid dagleg verkefni, hvilast betur og eykur likur 4 ad lifa lengur
vid betri lifsgaedi.

Hreyfingin parf ekki ad vera timafrek eda erfid til ad hafa jakvaed ahrif. Oll

hreyfing telur og betra er ad hreyfa sig litid eitt en ekki neitt.

o Oll fullordin zettu ad hreyfa sig reglulega
« [ hverri viku aetti ad hreyfa sig rosklega i minnst 150 minudtur

o Minnst 2 daga vikunnar atti ad stunda hreyfingu sem styrkir vodva

Radleggingar Embaettis landlaeknis og ymsar upplysingar um hreyfingu og

takmorkun kyrrsetu ma m.a. nalgast hér:
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https://island.is/hreyfing-radleggingar-landlaeknis

https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/60lsSUCvoYtgOPSoavYBOu/24d89e

0f5e20030e4e3939852f272281/Fullor nir R |. hreyfing og kyrrseta 2024.p
df

Holl og fjdlbreytt faeda er mikilvaeg fyrir heilsu og vellidan. | radleggingum um
mataraedi er 10gd ahersla @ ad auka neyslu greenmetis, avaxta og fisks og
heilkorna vara og minnka neyslu a sykri, mettadri fitu, salti og mikid unnum

vorum.

Radleggingar Embaettis landlaeknis og ymsar upplysingar um naeringu og
mataraedi ma m.a. ndlgast 4

https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis

https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-og-fullordnir-

leidbeiningar.

5.6 Stodkerfi likamans

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

e Adstedum vid vinnu.

e Ohentugum vinnustellingum eda hreyfingum.

e Likamlegu erfidi.

e Einhafum, siendurteknum hreyfingum.

e Skipulagi vinnunnar.

e Andlegum og félagslegum pattum eins og samskiptum, upplysingaflaedi

og streitu.

Hvad er til rada?

14



https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/6oIsSUCvoYtqOPSoavYBOu/24d89e0f5e20030e4e3939852f272281/Fullor_nir_R__l._hreyfing_og_kyrrseta_2024.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/6oIsSUCvoYtqOPSoavYBOu/24d89e0f5e20030e4e3939852f272281/Fullor_nir_R__l._hreyfing_og_kyrrseta_2024.pdf
https://assets.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/6oIsSUCvoYtqOPSoavYBOu/24d89e0f5e20030e4e3939852f272281/Fullor_nir_R__l._hreyfing_og_kyrrseta_2024.pdf
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-og-fullordnir-leidbeiningar
https://island.is/naering-radleggingar-landlaeknis/naering-og-fullordnir-leidbeiningar

Reykjalundur Oryggis-, heilbrigdis- og vinnuumhverfisdzetlun Bls|15

Tileinkadu pér gdda likamsstodu.

Fordastu ad halda vodvum spenntum i langan tima. Stoduvinna dregur ur
bl6dflaedi til vodva og skapar preytu og dpaegindi.

Stilltu vinnuadstdéduna pannig ad vinnuhad og vinnusvid henti pér.

Gott er ad sitja og standa til skiptis.

Notadu tyllistéla og léttiteeki ef haegt er.

Skiptu oft um vinnustellingu.

Vertu i gddum skom og fatnadi.

Taktu reglulega vinnuhlé.

Hreyfdu pig reglulega.

Notadu hentug hjalpartaeki.

5.7 Ad bera sig rétt ad

Rétt likamsbeiting er mikilvaeg! Nyttu pér ef pu getur fengid adstod taekja eda

starfsmanna vid ad lyfta og bera hluti. Ef pu parft ad lyfta:

Hugsadu um pyngd hlutarins (hamarkspyngd 8 byrdi vid bestu mogulegu
adsteedur skal ekki vera meiri en 25 kg).

Hafdu gott bil 8 milli
fota.

Snudu beint ad hlutnum
og stattu eins nalzegt

&y
Mi‘ '

honum og haegt er.
Beygdu hné og mjadmir og haltu baki beinu.

Nadu oruggu taki med beina olnboga og slakar axlir.

Lyftu med pvi ad faera likamspungann fra tam aftur a hzela.
Réttu roélega ur hnjam og mjodmum samtimis.

Ef pu parft ad bera:
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e Dreifdu punganum jafnt a haegri og vinstri likamshluta.

e Hafdu byrdina sem naest likamanum og bakid beint.

e Skiptu reglulega um hond pegar byrdin er i annarri hendi.
e Notadu léttitaeki pegar heegt er, s.s. trillur.

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

5.8 Skrifbordsvinna

Skrifbord og stoll
e Sittu med beint bak og notadu stolbakid pannig ad bungan a pvi falli ad
mjdbaki.
e Breyttu oft um setstodu og nyttu pér framhalla a stdlsetu ef vid a.
e Geettu pess ad badar iljar nemi flatar vid golf eda notadu skemil pegar pu

situr vid vinnubord.

Skjar og augnvernd
e Stadsettu skjainn pannig ad:
o Birta fra gluggum eda ljosum skini

hvorki beint i augun né endurkastist af

skja.
o Efri brun skjasins sé i augnhaed.
o Skjar sé u.p.b. armlengd fra likama.
o Skjarinn sé fyrir midjum likama.
e Taktu reglulega stutt hlé og littu af skjanum til ad hvila augun og lattu

fylgjast reglulega med sjéninni.
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Mus og lyklabord

Hafdu mus i somu haed og lyklabord.
Stadsettu lyklabord fyrir midju likamans.
Notadu vinstri og haegri hond til skiptis @ mus.
Lattu olnboga liggja slaka upp ad likama.
Hafdu ulnlidi i midstddu.

Notadu flytiadgerdir lyklabords fremur en mus ef kostur er.

5.9 Umgengni

Pad eru gédmul sannindi og ny ad géd umgengni og snyrtimennska auka vellidan

og Oryggi a vinnustad. Er alltirdd og reglu @ pinum vinnustad? Ef ekki griptu pa

til adgerda:

Allir hlutir eiga samastad.

Geymdu ekki hluti a golfi.

Gakktu fra ollu eftir notkun.

Lattu fjarlaegja skemmd og brotin husgogn.

Tilkynntu starfsmanni i télvupjonustu um snurur og leidslur sem liggja
ovardar a golfum.

Lokadu skuffum og skdpahurdum ad notkun lokinni.

Notadu aldrei skrifstofustéla @ hjolum, hillur eda veikbyggd bord i stad
trappa.

Lattu fagfolk gera vid rafmagnsklzer og taeki.

Purrkadu upp strax ef hellist nidur.

Fjarleegdu lausar snurur.

Mundu ad géd umgengni og snyrtimennska hafa jakvaed ahrif a 6ryggisbrag og

lidan folks. bessir peettir:
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e Studla ad feekkun éhappa og slysa.
e Hvetja til vandadra vinnubragda.
e Bgzeta imynd vinnustadarins.

e Auka nytingu rymis.

e Geravinnustadinn danaegjulegri.

5.10 Streituvaldar a vinnustodum

Eru einhverjir af pessum pattum ad valda pér streitu i starfi?
e Einhzft og leidigjarnt starf, 6ndg pjalfun og draunhaefar
frammistodukrofur.
o Oskyr starfslysing, enginn moguleiki & pvi ad hafa ahrif 4 starfsframvindu.
e Sleem vinnuadstada, p.e. prengsli, Iéleg prif, litid naedi eda havadi,
titringur, hiti eda kuldi, trekkur, 6ndg lysing, ésveigjanlegur vinnutimi.
o Léleg samskipti, neikvaedur oryggisbragur, litill studningur stjérnenda,

einelti eda areiti.

Griptu pa til adgerda og hafdu samband vid yfirmann pinn, trinadarmann i pinu
stéttarfélagi eda annan adila sem pu treystir. Einnig er haegt ad hafa samband
vid Oryggisnefnd Reykjalundar gegnum tdlvupdstfangid

oryggisnefnd@reykjalundur.is.

6. Gedheilsa
Eitt af meginmarkmidum Reykjalundar er ad vinnuumhverfi sé 6ruggt og
heilsusamlegt og ad starfsfélki og sjuklingum lidi vel. Telji starfsmadur sig purfa

studning i starfi getur hann leitad til naesta yfirmanns, mannaudsstjora eda
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oryggisnefndar. Studningsparfir eru metnar hverju sinni og naestu skref akvedin

i samrddi vid viokomandi starfsmann.

6.1 Sorg og missir

Avallt skal ndlgast folk med virdingu gagnvart tilfinningum pess og
personugerd. Ad finna fyrir sorg eru edlileg viobrogd vid missi. Missir 4 sér ekki
adeins stad pegar einhver deyr. Vio syrgjum lika eftir slys, skilnad og annad
motlaeti i lifinu. Sliku afalli geta fylgt margs konar tilfinningar svo sem reidi,
bunglyndi, vonbrigdi, rvaenting, tdmleiki eda séknudur. Reykjalundur leggur
aherslu a ad maeta starfsfolki sinu par sem pad er statt hverju sinni og syna

studning eftir pvi sem vid a.

6.2 Samskipti

A Reykjalundi er gildandi samskiptasattmali sem finna ma & heimasidu og i.

geedahandbdk https://quality.ccq.cloud/publishDocument/r3qFpHKu6dti7TLdS.

6.3 Alag

Aukid alag getur valdid mikilli vanlidan og eru helstu einkenni dlagstengdrar
vanlidunar:

e DPreyta.

e Einbeitingaskortur.

e Skapbreytingar.

e Samskiptaerfidleikar.

e Depurd.

e Kvidi.

e Svefntruflanir.

Pu finnur gagnlegar upplysingar um gedraekt 4 Heilsa og lidan - rannsdkn |

Island.is.
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Nokkur mikilvaeg rad vid alagi:

Hreyfdu pig en gleymdu ekki ad slaka a.

Tryggdu gddan svefn og hvild.

Bordadu hollt og reglulega.

Syndu adruleysi gagnvart pvi sem pu feerd ekki breytt. Hafdu kjark til ad
breyta pvi sem pu getur breytt og beittu skynsemi til ad greina par a milli.
Raeddu opinskatt vid adra um lidan pina og saktu pér studning og eflingu
hja peim sem pu treystir best, t.d. fjolskyldu, vinum eda starfsfélogum.
Takmarkadu areiti a pig og heimilid ef pad a vid.

Fardu mjog varlega med 4fengi. Afengisnotkun getur aukid vanlidan og
dregur Ur ddmgreind. Afengi inniheldur mikid af hitaeiningum og truflar

svefn.

6.4 Gedordin 10

Gedordin 10 fjalla um hvad haegt er ad gera a hverjum degi til ad efla

gedheilsuna:

Hugsadu jakveett, pad er léttara.

HIGdu ad pvi sem pér pykir veent um.

Haltu afram ad laera svo lengi sem pu lifir.
Leerdu af mistékum pinum.

Hreyfdu pig daglega pad léttir lundina.

Flektu ekki lif pitt ad dporfu.

Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig.
Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup.
Finndu og raektadu hefileika pina.

Settu pér markmid og lattu drauma pina reetast.
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6.5 Hjalparsimi Rauda Krossins

HJALPARSIMI OG NETSPJALL
Ekkert vandamal er of stort eda litid fyrir RAHRR XROSSING

Hjalparsimann 1717 og netspjall Rauda krossins, 17 1

en arlega berast um pusundir mala inn a bord
Okeypis « Tranadur « Alltaf opinn

1717 sem eru jafn 6lik og pau eru morg.
pjalfadir og reynslumiklir sjalfbodalidar a 6llum HJALPARSIMINN 1717 OG NETSPJALLID
aldri sjd um ad svara peim simtolum og spjollum -
sem 1717 berast og sem deemi um pad sem folk hefur samband vegna, baedi
fyrir sig og adstandendur, ma nefna:

e Einmanaleika, punglyndi, kvida, sjalfsvigshugsanir, sjalfskada.

e Atraskanir, gedraskanir, sorgir og afoll.

e Fjarmal, namsorduleika, husnaedisvandamal, atvinnuleysi.

e Rifrildi og samskipti, astarmal, fordoma.

e Barnaverndarmal.

e Kynferdislegt, andlegt og likamlegt ofbeldi, einelti og stridni.

e Heilbrigdisvandamal, neyslu, fikn.

e Kynferdismal, kynlif, getnadarvarnir, kynsjukdéma.
Pessi listi er @ engan hatt teemandi og haegt er ad hafa samband vegna alls pess
sem pér liggur a hjarta og fa salreenan studning, radgjof, hlustun og upplysingar

um pau urrzedi sem i bodi eru i islensku samfélagi.

6.6 Pieta samtokin

Pieta veitir medferd fyrir pa sem eru i sjalfsvigsheettu eda sjalfsskada og
studning vid adstandendur peirra og adstandendur sem hafa misst. Pjonustan

er fyrir 18 ara og eldri og er gjaldfrjals.
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Medferdaradilar Pieta eru allir med vidurkennt starfsleyfi landlaeknis a svidi

gedheilbrigdis; salfraedingar, félagsradgjafar, idjupjalfar og laknir.

Frekari upplysingar um samtokin er ad finna a heimasidu samtakanna

https://pieta.is/

6.7 Bergid

Bergid er studnings- og radgjafasetur fyrir ungt félk upp ad 25 ara aldri.
Markmid Bergsins er ad veita studning og radgjof fyrir ungt félk a8 forsendum
ungs folks, adlaga pjonustuna og veita freedslu sem snyr ad peirra porfum
hverju sinni. Haegt er ad fa einstaklingsvidtol par sem radgjof og studningur er
veittur. Ungmenni geta einnig dskad sjalf eftir studningi vid adstandendur sina
en pjonustan er avallt veitt & forsendum beirra. | Berginu er haegt ad fa vidtal
vid fagadila sem kortleggur vanda, veitir studning, freedslu og radgjof um
bjonustu i samfélaginu og brdar bryr milli kerfa. Gert er rad fyrir ad malastjori
haldi utan um malefni hvers ungmennis og fylgi pjénustu eftir par til ekki er

lengur porf & studningi. Sja nanar a vefsidu Bergsins https://bergid.is/.

7. Einelti, areitni og ofbeldi

Stefna Reykjalundar er ad einelti, kynferdisleg areitni, kynbundin areitni,
ofbeldi og 6tilhlydileg hattsemi i hvada mynd sem er, sé ekki lidid. Leita skal
allra rada til ad fyrirbyggja slikt og leysa pau mal sem upp koma a sem
farsaelastan hatt.

A Reykjalundi skal 16gd dhersla 4 ad efla vitund starfsfélks um mikilvaegi
jakveedra samskipta og gera pau einkennandi a@ vinnustadnum, t.d. med fraedslu
um jafnrétti.

Allir 4 Reykjalundi purfa ad leggja sitt af morkum til ad fyrirbyggja neikvaeda

hegdun og studla ad gédum samskiptum og éruggu umhverfi. Vid berum oll
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abyrgd og pvi er mikilveegt ad starfsfdolk lati vita ef pau verda fyrir, eda verda
vitni ad, einelti, areitni eda ofbeldi. Synum samkennd og [atum vita ef vid

verdum vor vid hegdun af pessu tagi.
7.1 Skilgreiningar
7.1.1 Einelti

Siendurtekin hegdun sem almennt er til pess fallin ad valda vanlidan hja peim
sem fyrir henni verdur, svo sem ad gera litid Ur, moédga, seera eda 6gna vidkom-
andi eda ad valda honum otta.
Dami um hegdun geranda, sem getur verid samstarfsfolk, verktakar vid storf
eda gestir:

o Vidkomandi er undir stodugu eftirliti og markvisst leitad ad mistokum

hans.

o Upplysingum er haldid fra vickomandi.

e Gagnryni er latin i ljos @ nidrandi eda neikvadan hatt i vidurvist annarra.

« Vidkomandi er markvisst snidgenginn og utilokadur.

« Baktal og sludur.

o Einn eda fleiri skemmta sér a kostnad annars.

o Nidrandi athugasemdir eda dylgjur.

o Endurteknar skammir.

e Endurtekin strioni.

7.1.2 Kynferdisleg areitni

Hvers kyns kynferdisleg hegdun sem er i 6pokk pess sem fyrir henni verdur og
hefur pann tilgang eda pau ahrif ad misbjéda virdingu viokomandi, einkum
begar hegdunin leidir til dgnandi, flandsamlegra, nidurlaegjandi, audmykjandi
eda modgandi adstaedna. Hegdunin getur verid ordbundin, tdknraen og/eda

likamleg.
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Daemi:

e Onaudsynleg snerting.

o Kynferdislegt tal.

¢ Syning klamfenginna eda kynferdislegra mynda.
e Glap.

e Kynferdislegar athugasemdir um utlit eda klaedaburd.

7.1.3 Kynbundid areiti

Hegdun sem tengist kyni pess sem fyrir henni verdur, er i 6pokk viokomandi og
hefur pann tilgang eda pau ahrif ad misbjéda virdingu viockomandi og skapa
adstaedur sem eru 6gnandi fjandsamlegar, nidurlaegjandi, audmykjandi eda
maoédgandi fyrir viokomandi.

Daemi:

e Ovideigandi eda dpaegilegar athugasemdir um utlit, framkomu eda
einkalif.

e Vidkomandi er avallt dvarpadur i pvi kyni sem meirihlutinn tilheyrir.

e Efast er um haefni viodkomandi s6kum kyns sins.

e Uppnefni par sem notud eru grof kynbundin ord.

e Utilokun fra hépastarfi vegna kyns.

7.1.4 Ofbeldi

Hvers kyns hegdun sem leidir til, eda geeti leitt til, likamlegs eda salreens skada
eda pjaningar pess sem fyrir henni verdur. Einnig hdtun um slikt, pvingun eda

handahdfskennd svipting frelsis.

7.1.5 Onnur 6tilhlydileg hattsemi

Getur medal annars falist i litilsvirdandi framkomu, klamfenginni hattsemi eda

snertingu sem pykir naergongul eda dvideigandi.
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7.2 Tilkynning og vidbrogd vid einelti, areitni og ofbeldi

Telji starfsfolk sig verda fyrir einelti eda hvers konar areiti eda ofbeldi 4
vinnustadnum eda 4 samkomum & hans vegum getur vidkomandi tilkynnt og /
eda leitad eftir trinadarsamtali um malid innan Reykjalundar, t.d. hj3a
oryggisnefnd, mannaudsstjora, naesta yfirmanni eda trunadarmanni
stéttarfélags. Unnid er sidan ad lausn malsins i samvinnu vid viokomandi
starfsfélk og jafnvel leitad eftir sérfreediadstod fra utanadkomandi radgjafa eda
annarra adila ef med parf. Finna ma verklagsreglur er lita ad EKKO malum &

Reykjalundi i 11.kafla geedahandbdkar Reykjalundar sem fjallar um 6ryggismal.

8. Vidbrogd vid va og 6ryggisbunadur

8.1 Slys eda veikindi

Vid bradatilvikum a Reykjalundi gilda verkferlar og leidbeiningar
sem ma nalgast hér:

Neydartilvik verklag:

X

EINN EINN TVEIR

https://quality.ccq.cloud/publishDocument/nhKwmXjaP5LhJdN9C

Neydartilvik — Leidbeiningar um vidbrogo:
https://quality.ccq.cloud/publishDocument/sMHSAGsk9inh6J84T

8.2Neydarbunadur

Neydarbunadur og hjartastudteeki eru stadsett a: |
» Midgardi, sélahringsdeild a 2 haed i byggingu A
» HL-rannsékn a 1.haed i byggingu A M

Hjartastudtaeki eru einnig stadsett i afgreidslu sundlaugar a 2.haed i
byggingu D og vid I8jupjalfun a 1.hzedi i byggingu F.
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8.3 Skyndihjalp

8.3.1 Endurlifgun Endurlifgun | Endurlifgun
fullordinna barna

30 <« 2 5>3°<>z

Hnoda Blasa Blasa Hnoda Blasa

Hvad sérdu?

Athugadu medvitund. Ef einstaklingur synir engin vidbrogd hringdu strax i 112.

Ef 6ndun er 6edlileg beittu endurlifgun.

e Sendu einhvern vidstaddra til ad saekja hjartastudteeki ef pad er tiltaekt.

e Hnodadu kroftuglega 30 sinnum a midjan brjéstkassann @ hradanum 100-
120 hnod a minutu. Léttu 6llum prystingi af brjdstkassanum a milli.

e Opnadu 6ndunarveginn og blastu 2 sinnum. Klemmdu nasirnar saman og
blastu jafnt og pétt i munninn i um 1 sekdndu pannig ad brjostkassinn
lyftist.

e Hnodadu 30 sinnum og blastu 2 sinnum til skiptis.

e Haltu afram ad endurlifga par til sérhzefd hjalp berst.

e Efum barn er ad raeda blastu fyrst 5 sinnum adur en pu hnodar.

e Ef pu treystir pér ekki til ad beita blastursadferd skaltu beita hjartahnodi

an pess ad taka hlé par til sérheaeft bjorgunarfélk kemur a stadinn.

8.3.2 Bruni

Hvad sérdu?
Rauda, prutna og auma hud, brunablédrur geta myndast.

e Stodvadu brunann og kaeldu svaedid med volgu vatni.

e BuUdU um sarid helst med umbudum sem ekki festast vid sarid.
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e Virkjadu verkferla um neydartilvik a Reykjalundi ef barn brennir sig eda
bruninn virdist alvarlegur.
8.3.3 Blading

Hvad sérdu?
Bl6d sem vaetlar eda spytist Ut Ur opnu sari.

e Hjdlpadu einstaklingnum ad setjast eda leggjast nidur.

e DPrystu beint 4 sarid eda fadu viokomandi til ad gera pad med pvi
hreinasta sem er vid héndina.

e Virkjadu verkferla um neydartilvik a Reykjalundi ef blaeding virdist
alvarleg og haltu afram ad prysta a sarid.

8.3.4 Beinbrot

Hvad sérdu?
Verk og bdlgu a averkastad, minnkada hreyfigetu eda aflégun a atlim.

e Styddu vid eda biddu pann slasada ad stydja vid averkann til ad hindra
Oparfa hreyfingu.
e Virkjadu verkferla um neydartilvik a Reykjalundi ef averkasvaedid er
aflagad, sarsaukinn mikill eda porf a flutningi.
8.3.5 Slag

Hvad sérdu?
Sjontruflanir, mattleysi 60rum megin i likamanum og &skyrt tal.

e Virkjadu verkferla um neydartilvik a Reykjalundi ef einstaklingurinn synir
bessi einkenni.

e Vertu hja viokomandi og fadu hann til ad hvila sig i paegilegri stoédu.
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8.3.6 Kofnun

Hvad sérdu?
Erfidleika vid ad tala, anda og hodsta.

e SI|3du fyrst allt ad 5 sinnum péttingsfast a bakid milli herdabladanna.

e Drystu allt ad 5 sinnum snoggt og kroftuglega a kvidinn.

e Endurtaktu adgerdir par til adskotahluturinn losnar.

e Ef um ungbarn yngra en eins ars er ad raeda skaltu leggja pad a grufu og
sla allt ad 5 sinnum a milli herdabladanna.

e Ef porf er a snidu barninu vid og prystu snoggt med tveimur fingrum allt
ad 5 sinnum @ midjan brjdstkassann.

e Virkjadu verkferla um neydartilvik a Reykjalundi ef medvitund

einstaklingsins skerdist eda ef pu hefur ahyggjur.

8.3.7 Ondunarerfidleikar

Hvad sérdu?
Augljésa 6ndunarerfidleika

e Hjdlpadu einstaklingnum i paegilega st6du, takmarkadu areynslu og
tryggdu ad ekkert hindri 6ndun.

e Adstodadu vid inntoku astmalyfja, hafi leeknir avisad peim.

e Virkjadu verkferla um neydartilvik a Reykjalundi ef viokomandi blanar

eda missir medvitund.

8.3.8 Blodsykursfall eda of har blodsykur

Hvad sérdu?

Einkennin koma oft i pessari r6d: Hungurtilfinning, skjalfti, sviti, slappleiki, rugl

og stjornlaus hegdun og mogulega skert medvitund.
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e Reyndu ad komast ad pvi hvort einstaklingurinn er med sykursyki
o Ervidkomandi med armband (neydarmerki)

o Ervidkomandi med skynjara eda daelu sem er fest framan a kvid eda a
aftan a upphandlegg

o Ervidkomandi med penna (sprautupenna, eins og stér tusspenni) a
sér med insulini (sem stadfestir ad hann sé med sykursyki) Athugid ad
ekki ma p6 gefa vidkomandi insulin!

e Hvettu einstaklinginn til ad drekka eda borda eitthvad med sykri svo sem
sykurmola, djus eda gos. Oft eru peir sem eru med sykursyki med
sykurtoflur @ sér sem gott er ad nota.

e Aldrei gefa viokomandi insulin nema ad pu hafir pekkingu og reynslu og
hafir moguleika @ ad maela blédsykurinn adur.

e Virkjadu verkferla um neydartilvik a Reykjalundi ef vickomandi verdur
orélegur, getur ekki kyngt eda missir medvitund.

e Ef einstaklingurinn er medvitunarlaus en andar, settu viokomandi i
hlidarlegu og fylgstu med andardreetti par til hjalp berst.

e Byrjadu endurlifgun ef hann haettir ad anda.

8.3.9 Brjostverkur

Hvad sérdu?

Vidvarandi verk fyrir brjdsti eda skyndileg og dutskyrd épaegindi i handlegg,
halsi, baki, kjalka eda kvid.

e Virkjadu verkferla um neydartilvik a Reykjalundi.

e Gefdu einstaklingnum magnyl eda aspirin ef hann er ekki med ofnaemi
fyrir pvi.

e Hjdlpadu vidkomandi i paegilega areynslulausa stodu.

e Byrjadu endurlifgun ef hann missir medvitund og haettir ad anda.
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8.3.10 Bradaofnaemi

Hvad sérdu?

Skyndilega 6ndunarerfidleika, bdlgu @ vorum, tungu eda halsi, utbrot og hradan

hjartslatt.

e Virkjadu verkferla um neydartilvik a Reykjalundi.
e Adstodadu vid notkun & adrenalinpenna ef einstaklingurinn & slikan

penna og getur ekki sprautad sig sjalfur.

8.3.11 Flog

Hvad sérdu?
Likama sem stifnar upp og kippist til, skerta medvitund.

o Leggdu teppi eda flik vid hofudid til pess ad koma i veg fyrir averka og
tryggdu ad ekkert hefti 6ndun.

e Vertu hja viokomandi par til flogid lidur hja og leyfdu honum ad sofa.

e Eftir ad flogid hefur lidid hja, veltu vickomandi a hlidina.

e Virkjadu verkferla um neydartilvik a Reykjalundi ef flog er vidvarandi i 1-2

minutur eda ef ekki er vitad til ad viokomandi hafi flogaveiki.

8.4 Eldsvodi / brunavarnir

[ mannvirkjum Reykjalundar eru yfirlitsmyndir yfir flottaleidir. A yfirlitsmyndum
eru m.a. upplysingar um:

e Hvar pu ert staddur/stodd.

e Flottaleidir.

e Stadsetningu bjorgunar- og slokkvibunadar.

e Stadsetningu s6fnunarsvaedis.

e Skyringar & taknum og merkjum.

30




Reykjalundur Oryggis-, heilbrigdis- og vinnuumhverfisdzetlun Bls|31

Kynntu pér avallt vidbrogd vid eldsvoda a pinu sveedi og a peim vinnusvaedum

sem pu starfar a hverju sinni.

pekktu fyrstu vidbrogd vid eldsvoda og hvernig a ad beita slokkvitaekjum

8.4.1 Fyrstu vidbrogd vid eldsvoda

Yttu & naesta handbrunaboda.

Tilkynntu eldinn til nserstaddra.

Hringdu i 112.

Fardu stystu leid Ut ar hdsinu og gefdu pig fram vid rymingarfulltrda a
so6fnunarstad. Rymingarfulltrdar pekkjast @ gulum merktum vestum sem
beir kleedast.

Fardu ad fyrirmaelum rymingarfulltrda.

Veittu upplysingar um folk sem gaeti verid i husinu.

Ef reykur er a fl6ttleid veldu pa naestu flottaleid.

Preifadu a lokudum hurdum, ef paer eru heitar veldu adra leid.
Lokadu dyrum ad eldi, en laestu ekki.

Ef pu lendir i reyk haltu pig sem naest golfi, t.d. med pvi ad skrida.
Ekki nota lyftur.

Ekki fara aftur inn i husid fyrr en leyfi er veitt.

Ef bu kemst ekki Ut

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

o [neydarlinu 112.

o Utum glugga.

o Med banki eda hréopum.

Haltu ré pinni og biddu bjorgunar.
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8.4.2 Vidbragdsbunadur vid eldsvoda

Um allt husnaedi Reykjalundar er ad finna handslokkvitaeki, eldvarnarteppi og

brunasléngur.

A yfirlitsmyndum hudsnaedisins eru merktar inn stadsetningar slokkvibunadar og

brunaboda.
Kynntu pér stadsetningu og medferd slokkvitaekja.

Handslbkkvitaeki og brunasléngur

Kynntu pér notkun slokkvitaekja.
Beindu ekki slokkviefni beint a vokva ef vokvinn er

eldfimur. (1] 2

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

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

e Ef hleypt hefur verid af taeki tilkynntu pad umsjonarmanni slokkvitaekja
sem sér um ad senda pad i hledslu eins fljétt og kostur er.
Upplysingar um slékkvitaeki ma finna a vef Slokkvilids

hofudborgarsvaedisins http://shs.is/

Eldvarnarteppi

Teppid er lagt pétt yfir brennandi hlut eda vokva til ad keefa eld

eda haegja a Utbreidslu hans. Gatid pess ad verja hendur pegar

teppi er lagt yfir eld. Yfirleitt eru eldvarnarteppi i eldhidsum og

motuneytum.
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8.4.3 Gerdir og notkun handslokkvitzekja

Til eru nokkrar gerdir af handslokkvitaekjum og hafa pau mismunandi
slokkviefni sem aetlud er 3 mismunandi gerd elda. Takin eru merkt med

bokstofum sem syna @ hvada elda ma nota vidkomandi slokkvitaeki.

Bokstafurinn A a slokkvitaeki pydir ad nota ma vidkomandi
taeki a elda i fostum efnum, svo sem timbur og pappir.
e Vatnstaeki

e [Léttvatnstaeki

Bokstafurinn B a slokkvitaeki pydir ad nota ma viokomandi

teeki @ elda i vokvum, svo sem oliur, eldsneyti og spira.

e Kolsyruteeki
e Duftteeki
e Léttvatnstaeki

e Eldvarnarteppi

Bokstafurinn C a slokkvitaeki pydir ad nota ma viokomandi

m
<=

teeki @ gas- og rafmagnselda, t.d. eld i rafmagnstaeki.
e Kolsyruteeki
e Dufttaeki
e |éttvatnstaeki (allt ad 1000 voltum i minnst meters

fjarleegd)
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Sum handslékkvitaki ma nota a fleiri en einn flokk og er pa viockomandi taeki
merkt pannig. Taeki sem er t.d. merkt A B ma nota bzedi 4 eld i fostum efnum

og fljétandi, en ekki & rafmagnseld.

Pegar radist er til atlogu ad eldi med handslokkvitaeki skal beina taekinu ad

rotum eldsins og dreifa vel ur slokkviefninu.

Ef félk pekkir handslokkvitaeki, kann ad nota pau og eldur uppgotvast fljott eru
godar likur 8 ad slokkvistarf takist. Hins vegar geta handslokkvitaeki skapad

falskt oryggi ef félk pekkir ekki taekin eda kann ekki ad nota pau.

Mikilvaegt er ad kunna ad nota handslokkviteeki og beita peim rétt, kunna skil a
mismunandi tegundum slokkviefna og ad pekkja stadsetningu taekjanna a
hverjum vinnustad. Hér fyrir nedan eru einfaldar leidbeiningar um notkun
handslokkviteekja. Taekin eiga ad vera merkt med boksto6fum sem syna a hvada

tegundir elda pau henta.

73

3

1. Hefjid slokkvistarf vid jadar
eldsins, og rekid logana a
undan ykkur med jafnri
hlidarhreyfingu.

3. Notidy adeins pad magn sem
2. Beinid slokkviefninu undan til parf ad slokkva.

vindi ad rétum eldsins. Geymid afganginn ef eldur
skyldi blossa upp ad nyju.

Athugid ad handslokkvitaeki henta adeins a upphafseld, geta peirra leyfir ekki
meira. Ef eldur uppgotvast i teeka tid er oft haegt ad rdda nidurlégum hans med

handslokkviteeki eda eldvarnateppi, allt eftir pvi sem vid a hverju sinni.

8.4.4 Brunavidvorunarkerfi

Brunavidvorunarkerfi hafa tvipaettan tilgang. [ fyrsta lagi ad vara vié eldi og
reyk svo fljott sem audid er svo ad radrum faist til ad ryma husnzedi eda

byggingu 4dur en haettuastand skapast. | 68ru lagi ad vara vid eldi og reyk svo
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fljott sem audid er til ad slokkvistarf geti hafist sem fyrst og draga megi ur
eignatjoni eftir fongum. begar brunavidvorunarkerfi Reykjalundar fer af stad
ber 6llum sjuklingum og starfsménnum ad yfirgefa husnzedi an tafar sbr.

rymingaraaetlun.

8.4.5 Neydarutgangar og flottaleidir

Mikilveegt er ad starfsfolk, sjuklingar og gestir pekki neydarutganga og

starfsmenn kanni reglulega hvort peir eru i lagi og adgengi um pa éhindrad.

8.4.6 UT ljés og neydarlysing

A 6llum starfsstddum eiga ad vera UT-ljés
sem syna utgonguleidir og neydarlysing sem

veitir lagmarkslysingu a fléttaleidum komi til

rafmagnsleysis. UT-1jos eiga ad vera

silogandi. Ef slokknar & einhverju peirra parf ad tilkynna pad til umsjénarmanns
fasteigna. bd parf ad tryggja ad UT-ljés og neydarlysing sé ekki hulin af

innréttingum eda 6drum hlutum.
8.5 Rafmagnsslys
Grundvallarreglurnar eru:
e Lagspennuslys: Rjufdu rafmagn. Ef ekki tekst ad rjufa rafmagn skalt pu

einangra sjalfan pig. Nota gummivettlinga, gdmmisdlada sko eda stattu a

einhverju purru einangrandi efni.

e Tryggdu Oryggi a vettvangi.
e Kalladu eftir hjalp i 112. A
e Veittu skyndihjalp.

e Veittu andlegan studning.

¢ Notadu hjartastudteeki i hjartastoppi ef pad er til stadar.
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Athugid ad ef sa sem hefur ordid fyrir rafmagnsslysi er i snertingu vid rafmagn
ma alls ekki snerta hann med berum héondum. Ef rafmagnsutleysing hefur ordid
og folk slasast er 6heimilt ad setja rafmagn @ ad nyju nema i samradi vid

bjorgunaradila.

Bruni af voldum rafmagns getur verid:
Rafbruni (snerting): Rafstraumur fer i gegnum likamann.

e Averkar 4 inn- og Utgéngustad straumsins.

e Innri dverkar geta verid alvarlegir p6 ad yfirbordsaverkar virdist

smavaegilegir.

Ljésbogabruni (leiftur): Vid skammhlaup getur myndast ljosbogi sem getur
valdid:

e Bruna a hud.

e Rafsudublindu.

e Augnskada.

e Bruna a fatnadi.
Fordastu notkun a drum og skartgripum ur malmi pegar unnid er vid rafmagn.
Rafstraumur sem fer gegnum likamann getur valdio:

e Hjartslattartruflun.

e Hjartastoppi.

e Bruna.

e Od8rum averkum.

8.5.1 Raflost

Jafnvel vaegt raflost getur valdid alvarlegum innvortis meidslum pd ad ytri bruni
geti verid smavaegilegur.

Oll spenna haerri en 50V getur verid haettuleg vid snertingu! Vi raflost fer

straumurinn inn i likamann & snertingarstadnum og berst sidan eftir honum pa
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leid sem motstadan er minnst, um taugar og edar, beinmerg, sinar og vodva.

Averki af voldum rafstraums fer eftir:

Hvort um er ad raeda jafnstraum eda ridstraum.
Hve ha spennan er.
Steerd snertiflatar.

Timalengd snertingar.

Vidbrogd vid raflosti:

Rjufdu rafmagn og tryggdu oryggi 8 vettvangi.

Hringdu i 112.

Kannadu 6ndun og blddras.

Kannadu hals- og / eda hryggaverka vid fall.

Fyrirbyggdu lost med pvi ad lyfta fétum hins slasada 20—-30 cm og hitatap
med pvi ad nota yfirbreidslu og undirbreidslu.

Kzeldu brennda sveedid med kéldu vatni i minnst 20 mindtur og haekkadu
hitastig vatnsins smam saman upp i 15-20°C.

BUOu um sarid med hreinum umbudum.

Leitadu avallt til laeknis ef pu verdur fyrir rafmagnsslysi. Einkenni geta komid

fram sidar.

Ef einn af eftirfarandi pattum a vid skal koma hinum slasada strax a sjukrahus

eftir fyrstu hjalp.

Hefur komist i snertingu vid haspennu.

Hefur ordid fyrir eldingu.

Hefur komist i snertingu vid lagspennu med straumleid i gegnum
likamann.

Hefur misst medvitund eda er vankadur i kjolfar rafmagnsslyss.
Er med brunasar.

Synir einkenni taugaskada (t.d. [6mun).
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8.6 Efnadhopp

Fylgdu vidbrogdum a oryggisblodum efnis.
Berist efni i augu eda 4 hud skaltu skola med miklu vatni.
Hringdu i 112.

Taktu upplysingar um efnid med til leeknis ef haegt er.

8.7 Jardskjalftar

Sa sem er innandyra pegar stoérir jardskjalftar verda skal:

Fordast husgogn sem fara a hreyfingu.

Varast hluti sem detta ur hillum og skapum.

Halda sér fjarri ofnum og kynditaekjum sem hendast ut af festingum.
Halda sér fjarri storum rddum sem geta brotnad.

Ekki nota lyftur

Vid jardskjalfta geta hlutar ar byggingunni brotnad af. Haltu pér fjarri
pbeim stodum i husinu par sem hatta er a hrynjandi byggingahlutum.

Gott er ad setja 4 minnid ordarédina: KRJUPA — SKYLA - HALDA

Fara utihorn
burdarveggja, KRIUPA
bar, SKYLA hofdi og

HALDA sér ef unnt er.

Fara undir borg,

KRJUPA par, SKYLA
hofdi og HALDA i
bordfot.

Fara i opnar dyr,
KRJUPA par, SKYLA
hofdi og HALDA sér i
karm. Varist

hurdaskelli.
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Eftir jardskjalfta

Kleedast skom, ef brak eda glerbrot eru a8 gélfum.

Athuga hvort nokkur hafi slasast og sé svo, tilkynna um pad til 112.
Veita fyrstu hjalp

Ef ekki er haegt ad na i hjalp simleidis, skal audkenna slysstad med hvitri
veifu.

Athuga hvort eldur er laus og nota ekki opid |jos eda eld ef haetta er a ad
eldfim efni hafi hellst nidur.

Fara rolega Ut sé pad mat pitt ad husid sé dibudarhaeft eftir skjalfta.
Morg slys verda pegar folk hleypur Ut i 60agoti eftir jardskjalfta.
Kleedast eins vel og kostur er sé husid yfirgefid.

Farid a fyrirfram dkvedinn s6fnunarstad utanhuss

Munid ad bifreid er oft fyrsta upphitada skjolid sem vol er a og par er
utvarp.

Hlustid eftir tilkynningum og fréttum i fjolmidlum.

Farid eftir peim fyrirmalum sem kunna ad vera gefin.

MUNID:

A neydartimum er siminn 6ryggistaki og skal einungis notadur i neyd. Hafid

simtol eins stutt og haegt er!

Eftirskjalftar

Eftir jardskjalfta fylgja aevinlega eftirskjalftar. Verid vidbuin slikum skjalftum.

Nanari upplysingar eru @ https://www.almannavarnir.is/.

8.8 Eldgos

Um eldsumbrot og vidbrogd ma fa upplysingar a heimasidu almannavarna:

https://www.almannavarnir.is/natturuva/eldgos/.
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Vid eldgos skal fara fram dhaettumat med reglubundnum haetti 8 medan eldgos
varir med oryggisnefnd og stjdornendum um hvort porf sé a ad slokkva a
loftraestikerfum pegar vindatt er 6hagstaed og pa um leid ad bryna fyrir
starfsmonnum og gestum ad hafa lokada glugga. Einnig skal metid daglega

hvort 6haett sé ad veita pjalfunarmedferd utandyra s.s. gongu.

8.9 Sprengjuhdétun

Ef starfsmanni eda sjuklingi berst sprengjuhdtun skal umsvifalaust hafa

samband vid l6greglu i 112 og fer ryming fram samkvaemt tilmaelum légreglu.

8.10 Torkennilegt bréf eda pakki

Ef starfsmanni eda sjuklingi berst torkennilegt bréf eda pakki skal medhondla
bad/hann varlega, ekki hrista eda lata verda fyrir hoggi. Strax i kjolfar mottoku
skal kalla til stjérnanda sem tekur akvérdun um naestu skref og haft samband

vio 112 eftir atvikum.

8.11 Vopnud aras eda égn

Strax skal haft samband vid logreglu i 112.

Ef arasarmadur er i byggingunni eda vid bygginguna skulu starfsmenn og
sjuklingar reyna ad koma sér i skjol i fjarlaegd fra gluggum og hurdum og lata
litid fyrir sér fara. Starfsmenn skulu eftir fremsta megni reyna ad adstoda og rda
sjuklinga og leidbeina eftir pvi sem peir treysta sér til. Laesa ad sér hurdum ef
bad er moguleiki. Avallt skal farid ad tilmaelum Idgreglu og bida skal skilaboda

l6greglu um ad svaedi sé tryggt adur en pad er yfirgefid.
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Ef einstaklingur er med 6gnandi tilburdi:

o Ergreinilega pirradur og ostyrilatur eda virdist
arasargjarn

o Erpvoglumeeltur og talar sundurlaust

o Ermeod skringilega eda ovideigandi tilburdi

o Ermed hotanir og ofbeldi vid folk og hluti
Haltu ré pinni

o Taladu rélega og kurteislega jafnvel po
vidmeelandinn sé pad ekki

o Bidduvidkomandi um ad senda skriflega
kvortun

o Reyndu ad beina athyglinni fra vidkomandi
einstaklingi

o Leyfdu vidkomandi ad kara ad tala, ekki gripa
frammi

o Hugsaduilausnum
o Ekkifara ad rifast eda 0skra a8 moti

o Ekki hota eda espa eda haedastad
viokomandi

o Ekki snerta eda yta vid vidkomandi

Faou adstod

Ef pér lidur ekki vel i adsteedunum skaltu éska eftir adstod
o Taladu vid neesta samstarfsmann
o Stattu upp og leitadu adstodar i naesta rymi

o Hringdui1-1-2 ef pu telur ad porf sé a adstod
l6greglu

= Segdutilnafns

= Segdu hvadan pu hringir
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= Lystu pvihvad er a seydi

N

g
H
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H
H
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Veittu adstoo

Ef pu kemur ad par sem adsteedur eru eins og lyst er hér
ad ofan

o Verid roleg og kurteis

o Stundum er nég ad trufla adsteedurnar, t.d.
bjéda gédan daginn

o Verid til studnings og adstodar en geetid pess
ad gera ekki illt verra

o Hringid i 1-1-2 ef porf sé a adstod logreglu
= Segdutil nafns
= Segdu hvadan pu hringir

= Lystu pvihvad er a seydi

9. Rymingardaetlun

Rymingaraaetlun Reykjalundar

Ryming:

Vidvorunarkerfi er i gangi

Allir:

Bls|42

Fara hratt en skipulega ut og skilja allt laust doét eftir s.s. toskur, baekur og

ulpur.
Ekki nota lyftur.
Safnast saman a s6fnunarsvaedi sbr. yfirlitskort yfir flottaleidir.

AO0stoda adra eftir atvikum.
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Bida fyrirmaela fra slokkvilidi, rymingarfulltrdum eda stjornanda

adgerdar.

Starfsfolk:

Hefur strax rymingu a sinu starfssvaedi.

Adstodar sjuklinga og gesti stystu greidu fléttaleid ur hdsinu &
so6fnunarsvaedin.

Upplysir stjérnanda.

Leetur vita strax ef grunur er um ad einhver sé inni @ haettusvaedi.
Hugar ad lidan sjuklinga og gesta.

Bidur fyrirmeaela fra slokkvilidi, rymingarfulltrdum eda stjérnanda

adgerda.

Rymingarfulltrui: Sa starfsmadur sem kemur fyrst ad vesti merktu rymingu

tekur ad sér hlutverk rymingarfulltrda a viokomandi svaedi.

Tryggir ad hans svaedi sé rymt.

Fer ad s6fnunarsvaedi.

Tekur @ méti upplysingum rymingu.

Upplysir stjérnendur adgerda/slokkvilid um rymingu.
Adstodar sjuklinga og gesti, t.d. vid ad finna husaskjol.

Bidur fyrirmaela fra slokkvilidi eda stjérnanda adgerda.

Stjérnandi adgerda er umsjonarmadur fasteigna, starfsmadur umjonar

fasteigna eda i peirra fjarveru forstodumadur upplysinga og velferdartaekni eda

fulltrdi ar styrihdpi Reykjalundar.

Eldur:

Fer ad stjorntoflu og athugar bodin.

Kannar adstadur par sem bodin koma.
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Hefur samband vid neydarlinuna 112 ef vid a.

Hefur samband vid vaktst6d og veitir upplysingar um bodin.
Slekkur eld ef pad er 6ruggt til ad lagmarka tjon.

Tekur @ moti slokkvilidi ef vid a.

Bidur fyrirmeela fra slokkvilidi.

Falsbod:

Fer ad stjorntoflu og adgaetir bodin.

Kannar adstadur par sem bodin koma.

Slekkur a vidvérunarkefi ef um falsbod er ad raeda.

Hefur samband vid vaktstod og veitir upplysingar um bodin.

Heimilar inngdngu pegar tryggt er ad allt sé i lagi.

10. Ahzettumat

| Reykjalundi er framkveemt dhaettumat starfa.

Ahaettumat gengur Ut 4 ad:

Finna haettur i vinnuumhverfinu sem hugsanlega geta leitt til heilsutaps,
Ohappa eda slysa.

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

Sannreyna ad vinnuumhverfid uppfylli skilyrdi laga og reglugerda.

Meta hvort umgengni a vinnusvaedum sé fullnaegjandi.

Skra nidurstodur dhaettumats.

Ahaettumat 4 ad taka til allrar haettu & vinnustadnum og vinnuadstaedna. Vid

urbétavinnu er verklagsreglu Reykjalundar um forvarnir og Urbaetur fylgt VER-

0057 um forvarnir og umbaetur. Ahaettumat starfa tekur til flestra starfan og er

framkvaemt reglubundid a priggja til fimm ara fresti samkvaemt kréfum
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Vinnueftirlitsins i reglugerd 920/2006. Ahaettumat verka er unnié adur en
framkvaemdir vid verk eda verkhluta hefjast. Ahaettumat framkvamda er unnié
vegna steerri framkvamda baedi 4 hénnunarstigi sem og vid upphaf
framkvamdarinnar.
Vid gerd dhaettumats skal haft ad leidarljosi ad finna haettur og bregdast vid
beim. Eftirfarandi ro6 mikilvaegis skal m.a. hofd ad leidarljdsi.
Er haegt ad:

e Fjarlegja haettuna?

e Skipta ut bunadi fyrir 6ruggari bunad?

e Koma a eftirliti er vardar oryggi?

e Koma upp merkingum og vidvérunum?

e Skilgreina porf 8 persénuvarnarbuinadi (PPE)?

11. Skraning slysa og 6happa
Starfsmenn Reykjalundar skulu sja til pess ad o6ll slys, naestum slys og 6hopp séu
skrdd i atvikaskraningagrunn Reykjalundar undir hnappnum ATVIK sem finna
ma ad heimasidu Reykjalundar.

e Hringdui 112 og vardveittu ummerki a slysstad vegna

rannséknahagsmuna.
e Tilkynntu um slys og 6hopp til naesta yfirmanns og 6ryggisnefndar.
e Mannaudsstjori tilkynnir slys og 6hopp a eftirfarandi hatt:
o Alvarleg slys skal tilkynna Vinnueftirliti rikisins innan sélarhrings

Tilkynning um vinnuslys | [sland.is svo og Sjukratryggingum

[slands.https://island.is/tilkynning-um-slys-vegna-vinnuslysa-eda-

slysa-vid-heimilisstorf

o Onnur slys tilkynnist Vinnueftirliti rikisins innan 14 daga.

o Rafmagnsslys skal ad auki tilkynna til Mannvirkjastofnunar.
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https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=cmQlxylmf

kGJVaVO6woRDgGxXBEKHMxHs5irntnB2fBUQIBLSDNQWEcyOUIS

Mjc3RiNCWESXODE2Vi4u
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