VINNUEFTIRLIT RIKISINS

VINNA | KELDU RYMI

Leidbeiningar um vinnuvernd

nr.1 1995

VINNA | KEELDU RYMI

Efnisyfirlit

Inngangur

Anrif kulda & likamann
Vinnufatnadur
Upphitad rymi
Adstaedur vid vinnu
Lokaoro

Vidauki

aRobd=

Inngangur

Leidbeiningar pessar um vinnu i keeldu rymi
eru gefnar ut samkveemt heimild i I6gum nr.
46/1980 um adbunad, hollustuhaetti og 6ryggi
a vinnustodum. beim er atlad ad studla ad
pvi ad vinnuskilyréi i keeldu rymi séu i
samraemi vid markmid og krofur laganna.
Bent er a leidir til ad uppfylla akvaedi laganna
vi® slik vinnuskilyrdi. | leidbeiningunum kemur
fram hvada krofur Vinnueftirlitid gerir almennt
vid vinnu i keeldu rymi.

i reglum nr. 493/1987 um hisnaedi
vinnustada er haefilegt hitastig talid vera 18-
22 C vid kyrrsetustorf og 16-18 C vid
kyrrstoduvinnu. Med keeldu rymi er att vid
vinnuhusnzedi par sem hitastig pbarf ad vera
0-16 C vegna starfseminnar. Leitast skal vid
ad hafa hitastig i vinnslusélum sem naest
leyfilegu hamarki.

Pott starfsmenn séu ekki éansegdir med
hitastigid® i vinnuryminu geta peir upplifad
6peegindi. bad getur stafad af stadbundinni
keelingu a likamshluta vegna O¢jafnrar
hitadreifingar a likamann. Orsokin getur verid
of mikill lofthradi vegna keelikerfisins, kalt golf

eda veggir eda ¢jofn hitadreifing i
vinnuryminu.

Vid vinnu geta komid upp vandamal vegna
Ojafnvaegis milli hitaframleidslu likamans og
varmaskipta hans vid umhverfid. Margir
baettir hafa ahrif a varmaskipti. Pessir eru peir
helstu:

Loftlagspeettir  Persénubundnir paettir

- lofthitastig - vinnualag (létt/medalpung/erfi® vinna)
- medalhitastig - hitaeinangrun fatnadarins

- loftrakastig - péttleiki fatnadarins (utgufun)

- lofthradi

EKki er til nein ein adferd til ad meta eda
meela  fyrrgreinda  loftslagspeetti  eda
personubundna peetti. bPvi eru t.d. notadar
mismunandi adferdir eftir pvi hvort um kulda,
hita eda svokalladar venjulegar adstaedur er
ad raeda. Ekki er neegilegt ad maela einungis
lofthitastigid par sem pa er ekki tekid tillit til
geislahita, mismunandi loftraka og lofthrada.

Til eru svokalladir ISO-stadlar (ISO =
International Organization for
Standardization, Alpjédlega stadlaradid) sem
nota ma til ad leggja mat a loftslag eftir
adsteedum hverju sinni. beir eru fyrst og
fremst aetladir til notkunar vid adsteedur par
sem krafist er mikillar nakveemni vid mat eda
meelingar & loftslagi. Upplysingar um ISO-
stadlana ma fa hja Vinnueftirlitinu.

[ morgum tilvikum er haegt ad afla
upplysinga med einfaldari maelingum, t.d. a
lofthita og lofthrada.



VINNUEFTIRLIT RIKISINS

VINNA | KELDU RYMI

1. Ahrif kulda a likamann

Lofthitastig

Pad er mjog einstaklingsbundid hversu vel
félk polir kulda og miklar hitasveiflur. Flestum
lidur best pegar likamshitinn er sem naest
37°C. Vid kyrrsetustorf er heefilegt hitastig i
vinnurymi 18-22°C. bar sem vinnan krefst
ekki likamlegra areynslu er heefilegt hitastig
16-18°C. Ekki hefur verid stadfest med
rannsoknum ad vinna vid hitastig & bilinu O-
16°C valdi varanlegu heilsutjéni en pad ad
vera kalt vid vinnu hefur ahrif & starfshaefni
einstaklingsins og veldur vanlidan.

begar folki kélnar eru fyrstu einkennin
kaldir fingur og feetur. Kuldi getur valdid pvi
ad snertiskyn minnkar, hreyfingar stirdna,
vidbragd minnkar, samhaefing verdur lélegri
og slysahaetta eykst. Kuldi dregur ur faerni
félks og afkdstum vid vinnu og eykur preytu.
Koma ma i veg fyrir kuldaahrif med réttum
vinnufétum.

Langtimaahrif kulda & manns-likamann
hafa litid veri® rannsokud en pd er vitad ad
pbegar saman fer kuldi, trekkur, einheefar
hreyfingar og kyrrstada er haetta a heilsutjoni,
t.d. vodva- eda lidverkjum.

Naudsynlegt er ad likaminn nai edlilegum
hita svo bléoflaedi sé um alla vefi. begar félki
er ordid kalt tekur nokkurn tima ad koma
likamshitanum aftur i jafnveegi.

Hiti hraefnis

Vid vinnslu matveela ma hitastig
hraefnisins ad jafnadi ekki vera leegra en 4°C
ef pad er handfjatlad med berum héndum.
Handkuldi getur valdi® dofa og dregid ur
nakvaemni sem eykur slysahaettu, einkum par
sem unnid er med hnifa eda vid vélar.

2. Vinnufatnadur

Par sem framleidslunnar vegna verdur ad
vinna vid hitastig sem er undir 16°C er
mikilveegt ad starfsmenn noti fatnad sem
hentar peim adstzedum sem unnid er vid.

Vinnufatnadur sem notadur er i keeldu
rymi parf ad einangra vel gegn kulda en
jafnframt hleypa ut raka. Fatnadur parf ad
vera paegilegur og hafa naegilega hreyfividd.
Vinnufét purfa ad vera slitsterk og pola pvott
an pess ad tapa eiginleika sinum. Gaeta parf
pbess ad hoéfud, hendur/fingur og faetur/teer
séu vel varin gegn kulda med videigandi
klaednadi.

Pegar vinnufatnadur er valinn parf fyrst og
fremst ad taka tillit til eiginleika hans en
einnig til edli vinnunnar og hitastigs i
vinnuryminu. Velja parf videigandi nzerfatnad,
millifatnad, hlifdarfét, hofudfoét og ské.

Ef fyrir liggja upplysingar um hitastig og
lofthrada i vinnurymi og varmamyndun
likamans vid vinnu, er haegt ut fra toflum i
stédlum og uppflettiritum ad velja fatnad med
naudsynlegt einangrunar-gildi. bar koma
einnig fram upplysingar um algengt
einangrunargildi neerfatnadar, milli-fatnadar
o.s.frv. og er pad gefid upp med svokdlludu
clo-gildi.

Naerfatnadur

Vinna sem krefst likamlegs alags og
mikillar hreyfingar veldur varmamyndun i
likamanum sem eykst eftir pvi sem alagid er
meira. Neerfatnadur parf ad hleypa svita fra
likamanum svo hann haldist purr.
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Millifatnadur

Millifatnadur parf ad vera uar vel
einangrandi efni, geta hleypt lofti i gegnum
sig, feert raka fra likamanum og pornad fljott.
Pvi meira loft sem er i fotunum pvi betur
einangra pau. Millifathadur parf ad vera
rumur yfir axlir, olnboga, hné og bak. Ef hann
er of préngur tognar hann og einangrar ekki
eins vel og fatnadur med g&dri hreyfividd.
Pess ber ad gaeta ad ekki myndist bert svaedi
um mittid pegar folk beygir sig eda teygir.

Hliféarfot

Hlifdarfét eiga ad vernda gegn
utanadkomandi raka og kulda og purfa ad
hafa naega hreyfividd. Hlifdarfét sem eru of
bréng hindra edlilegar hreyfingar vié vinnu og
pressa millifétin ad likamanum og minnka
pannig einangrunargildi peirra.

Hofuodfatnadur

Verulegur hluti varmataps fra likamanum
er um hofudid. Pad getur pvi purft ad verja
hofudid gegn kulda med hufu eda
eyrnaskjolum. Ef vinnuadstaedur krefjast pess
parf einnig ad vera haegt ad nota hjalm yfir
hofudfatio.

Foétabunadur

Fotabunad parf  ad velja eftir
vinnuadstaedum. Ef goélf geta ordid hal purfa
skor/stigvél ad hafa staman  sola.
Fotabunadur skal verja starfsmenn gegn
averkum vegna pungra eda oddhvassra hluta
0g gegn heitu vatni, par sem pad a vid.

Vinnuskoér purfa ad vera rumgodir med
pykkum, sveigjanlegum sola. Best er ad vera
i g6dum sokkum ur ull.

4. Adstaedur vio vinnu

3. Upphitad rymi

Par sem unni® er i keeldu rymi parf
starfsfolk ad hafa adgang ad upphitudu
herbergi til pess ad na edlilegum likamshita.
Haefilegt hitastig i sliku herbergi er 22-24°C
og bad parf ad vera naleegt vinnuryminu. |
herberginu skulu vera stdlar med baki fyrir
alla sem dvelja par samtimis og eru reykingar
ekki leyfdar par.

Hér a eftir verda talin upp nokkur atridi
sem hafa ber i huga par sem unnid er i
keeldu rymi (0-16°C). Athuga ber ad hér er
ekki um teemandi upptalningu ad reeda. Ad
00ru leyti er visad i reglur og leiébeiningar
Vinnueftirlitsins eftir pvi sem vid & hverju sinni
(sja vidauka 1).

Vid létta vinnu og vinnu sem setid er vid
skal leitast vid ad koma i veg fyrir ad
starfsfolk verdi fyrir koldum blaestri fra
blasurum eda kuldageislun vegna kaldra
flata. Stolsetur skulu einangradar gegn kulda.
Dyr og lugur sem liggja ad keelirymi skulu
vera eins péttar og heegt er og vel
einangradar. Til ad koma i veg fyrir trekk skal
leitast vid ad hafa hurdir pannig ad tvennar
dyr geti ekki opnast i einu. Lofthradinn skal
ekki fara yfir 0,2 m/s. | kéldu rymi par sem
unnid er ad stadaldri skal rakastig ekki fara
yfir 60%.

Leitast skal vi® ad koma i veg fyrir ad
starfsfélk komist i beina snertingu vid frosna
eda mjog kalda voru. Hraefni eins og kjot og
fiskur skal ekki vera kaldara en 4°C ef pad er
medhondlad med berum héndum. Kaldir fletir
sem snertir eru vid vinnuna, t.d. handféng a
verkfeerum og vOgnum, skulu vera
einangradir.

FAEskilegt er ad neyta heitra drykkja eda
supu til ad hita likamann og vinna upp
vOkvatap sem verdur vid vinnu i kulda.

i vinnuhléum er naudsynlegt ad fara ur
blautum og rékum fétum og purrka pau eda
skipta um fot.

Vinnu skal ad 66ru leyti skipuleggja med
hlidsjon af edli hennar og adsteedum hverju
sinni. Lysing i vinnuryminu skal vera
naegjanleg og taka verdur tillit til mismun-andi
parfa einstaklinga og mismunandi adsteedna
a vinnustadnum. Havada ber ad hafa i
lagmarki og havadasamar vélar a ad
einangra eda skerma af sbr. reglur nr.
478/1985 um havadavarnir a vinnustddum og
heyrnareftirlit starfsmanna. Vid skipulag vinnu
skal leitast vid ad koma i veg fyrir einheefa
vinnu og einhzefa vddvaareynslu. Pbegar
stadid er vid vinnu skulu starfsmenn eiga kost
a ad standa a gummimottum eda vidlika
undirlagi. Nota skal Iyftiteeki til ad lyfta
pungum hlutum. Vid kyrrstéduvinnu parf ad
taka tillit til likamssteerdar, pannig ad
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vinnuhzed verdi avallt edlileg fyrir hvern og
einn.

Vidauki

5. Lokaoro

i sumum tilvikum geta reglugerdir eda
reglur annarra en Vinnueftirlits rikisins gert
kréfur  um  akvedid  hitastig  vegna
framleidslunnar. | slikum tilvikum verda
starfsmenn ad klaedast videigandi kleednadi
til ad lagt hitastig valdi ekki 6paegindum eda
slysaheettu.

Pess eru deemi ad i kjarasamningum séu
akvaedi um ad vinnuveitendur utvegi

starfsfolki videigandi fatnad vegna vinnu i
keeldu rymi.

Upplysingar um itarefni er heegt ad fa hja
Vinnuetftirliti rikisins.

Reglur og leidbeiningar Vinnu-eftirlitsins
sem hafa skal til hlidsjonar vid skipulag a
keeldu vinnurymi og vinnu i sliku rymi. Adrar
reglur og leidbeiningar Vinnueftirlits rikisins
geta att vid, allt eftir edli starfsins.

Reglur

—  Reglur um husnaedi vinnustada nr. 493/1987.

—  Reglur um éryggisbunad véla nr. 492/1987.

—  -Reglur um havadavarnir a vinnustddum og
heyrnareftirlit starfsmanna nr. 478/1985.

Leidbeiningar

- Havadi a vinnustad. Fraedslu- og leidbeiningarrit
Vinnuetftirlitsins nr. 7, 1986.

- Rétt likamsbeiting. Freedslu- og leidbeiningarit
Vinnuetftirlitsins nr. 10, 1989.

- Birtutoflur. Leidbeiningar fra Vinnueftirlitinu 1993.

Handbakur

- -Havadavarnir, Idgmal og leidbeiningar, 1985.

-~ Bakpankar (radleggingar um rétta likamsbeitingu),
1989.
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