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Formali utgefanda.

Hér birtist  fyrsta sinn rit sem fjallar um vinnuvistfraedi fyrir sjdmenn. Vidfangsefni vinnuvist-
fraedinnar er samspil mannsins og pess umhverfis sem hann lifir og starfar i. Umhverfio tekur
til adstodu, bunadar, taekja, skipulags, samskipta og fleiri patta. | fyrirrami eru parfir, vellid-
an og 6ryggi folks.

Markmidid med ritinu er fyrst og fremst ad vekja sjomenn til vitundar um mikilvaegi pess ad
huga ad heilsu sinni og adstaedum & vinnustad sem geta haft ahrif & heilsu og vellidan. Vakin
er athygli & atridum sem geta 6gnad heilsu og tekin deemi um heppilegt vinnulag og lifnad-
arhaetti.

Ritio er fjarmagnad af lid & samgonguaeetlun sem heitir ,langtimadaetiun i éryggismalum
sjofarenda” og er dreift dkeypis um bord i 6ll islensk skip. Siglingastofnun til radgjafar vid
gerd og framkveemd aaetlunarinnar er sérstok verkefnisstjorn med fulltrdum samtaka ttgerd-
armanna og sjémanna, Slysavarnarfélagsins Landsbjargar, Landhelgisgaeslu og samgéngu-
raduneytis.

Magnusi H. Olafssyni hofundi texta og Johanni Jonssyni sem gerdi teikningar eru faerdar
bestu pakkir.

pad er von stofnunarinnar ad Utgafa pessa rits megi auka almenna pekkingu & vinnuvist-
fraedi fyrir sjdmenn og studla pannig ad enn frekara 6ryggi ahafna islenskra skipa.

Mai 2004
Hermann Gudjonsson,
siglingamalastjori



Inngangur héfundar

Markmidid med pessu riti er ad freeda hinn venjulega sjomann um ymislegt sem haft getur
ahrif & lidan og heilsu hans og tengist atvinnu og umhverfi & einhvern hatt.

Meginahersla er 1690 a freedslu og dbendingar um vernd stod- og hreyfikerfis en einnig er
drepid & fleira sem haft getur ahrif & lidanina beint og dbeint.

Fyrir nokkrum &rum f6r undirritadur margar ferdir med fiskiskipum i pvi skyni ad meta vinnu-
umhverfi um bord og benda & leidir til Urbéta. Sidar kenndi hann vinnuvistfreedi & mérgum
némskeidum fyrir sjomenn. A bessum stundum var reett vid fiélda sjomanna og gédur timi
gafst til ad skiptast & skodunum. Sumir pessara manna leiddu mig um skip sin og bentu &
ymislegt sem reynslan hafdi kennt beim ad betur meetti fara. [ heftinu er medal annars studst
vi0 pessa dyrmaetu reynslu.

 beinum tengslum vid gerd pessa rits var raett vid nokkra starfandi sjomenn en einnig menn
sem vinna i nanum tengslum vid pa og hafa yfirsyn yfir margt er snertir sjomennsku og lio-
an sjémanna.

Reynt er ad spinna pekkingu og reynslu pessara manna saman vid rimlega 20 éra reynslu
undirritads af mjog margvislegum stérfum ad vinnuvistfraedi til sjés og lands pannig ad efn-
i0 verdi gagnlegt sjomanninum.

Undirritadur vill pakka Erlu Olafsdottur, sjtkrabjélfara, Jorundi Kristinssyni, leekni, Kristjani
Sveinssyni, sagnfraedingi, Ingimundi Valgeirssyni, verkfraedingi og Sigurbirni Bjornssyni, yfir-
vélstjéra a frystitogara, yfirlestur og gédar dbendingar.

beir Brynjolfur Ingvarsson, gedlaeknir, Olafur Seemundsson, neeringarfradingur, Elias Niels-
son, iprottafraedingur og lifedlisfraedingur og Einar Gunnar Pétursson, dr. phil. hafa allir les-
i0 yfir valda hluta efnisins og kann ég beim bestu pakkir fyrir.

Einnig er vidmaelendum svo og 6llum peim sjéménnum sem lagt hafa sitt af morkum faerd-
ar pakkir fyrir gédar dbendingar og margvislega fraedslu.

Efni bessa rits er dregid saman & l6ngum tima og sott i efni frd 6drum og i eigin reynslu-
banka. Bedist er velvirdingar ef hér er studst vio efni 4n pess ad vitnad sé til heimilda.

Magnus H. Olafsson
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1.
VINNA A SJO

1.1 Kannanir a lidan og heilsu

Gera verdur rao fyrir ad til sjos fari helst menn vio pokkalega heilsu og almennt vel hraust-
ir einstaklingar par ed storfin eru almennt talin erfid og krefjandi.

Ahrif starfs og starfsumhverfis & islenska sjomenn, lidan peirra og heilsu hafa ekki verid mik-
i0 kénnud. Hér & eftir verdur bvi ad einhverju leyti studst vid kannanir sem gerdar hafa ver-
i0 medal folks vid ymis storf § landi og leitast vid ad yfirfaera peer & storf sjomanna. Einnig er
studst vid samraedur vid sjomenn og adra pa er til bekkja sem og adra pekkingu og reynslu
af slit- og 4lagseinkennum Gr ymsum attum.

pad er nokkud vist ad mikid er um slit- og alagseinkenni medal sjdmanna. bad pekkja peir
sem starfa i heilbrigdispjonustunni og pekkija til starfa a sjo.

Steersta rannsoknin var liklega gerd & vegum Vinnueftirlits rikisins arid 1986. [ peirri rann-
sokn var tekid pjodardrtak medal allra [slendinga, & aldrinum 16 — 64 ara par sem allar stétt-
ir & 5jo og landi og baedi kyn komu vio sogu. Nidurstédur er ad finna i Leeknabladinu i ag-
Ust 1988. par kom medal annars fram ad
56,3% karla og 64,8% kvenna hefdu haft
einkenni frad mjobaki einhvern timan sidustu
12 manudi. © Mikid hefur breyst i atvinnu-
hattum sidan pessi kdnnun var gerd og
6mogulegt ad fullyrda nokkud um hvort
nidurstadan yroi apekk veeri svona kénnun
gerd na.

A vegum Méttar-vinnuverndar var laust eft-
ir 1990 kannad pol stérs héps togarasjo-
manna. Nidurstadan olli vonbrigdum og
margir urdu hissa a pvi hve pol sjo-
mannanna var slakt (sja mynd 1).

1. Pol siomanna af 7 togurum arid 1991.
Rautt: 6fullnaegjandi dstand.

Um svipad leyti jokst ahugi a ad beeta pjalf-  Guit: millibilsastand.

Greent: fullneegjandi astand.



unarastandio med pvi ad setja afingateeki um bord f skipin. Ekki fer ségum af hvort eda
hvernig ménnum var kennt ad nota pessi taeki.

S& munur & storfum og starfsumhverfi i landi og & sjo sem hlytur ad skipta einna mestu um
heilsu og lidan er s& ad undirstada sjomannsins er & stédugri en mismikilli hreyfingu & meo-
an hreyfing & undirstddu pess sem vinnur i landi er sjaldnast merkjanleg. betta taknar ad
sjidmadurinn verdur ad kljast vio viobotar 4lag midad vid manninn i landi p.e. ad vera
stédugt ao stilla sig af, halda jafnveegi, stiga, sitja eda liggja 6lduna.

1.2 Umsagnir

pegar petta hefti var undirbtid var raett vid fjélda kunnugra manna, baedi sjdmanna og ann-
arra, um ymislegt sem Iytur ad slit- og &lagseinkennum sjémanna; tidni, orsékum og afleio-
ingum. pessir viomeelendur eru nafngreindir aftast i heftinu.

| bessum kafla verdur drepid & pad helsta sem fram kom i pessum vidraedum. Sidar i heftinu
verdur reynt ad Utskyra og benda & lausnir & flestum peim atridum sem vidmaelendur geta
um i pessum kafla.

[ Lifeyrissjodi sjomanna eru u.p.b. 40.000 manns en 5.500 eru greidandi ni. Rimlega 900
manns & Ollum aldri er & ororkulifeyri fra sjodnum. Af halfu Lifeyrissjodsins er unnid ad pvi
a0 bata greiningu og flokkun vandamalanna. Med betri greiningu verdur audveldara ad
finna leidir til forvarnar.

Flest heilbrigdisvandamal medal sjdmanna eru i stodkerfinu. Sidan koma gedraskanir og loks
afleidingar slysa. Ad sjalfsdgdu blandast pessi mal hvert inn i annad. T.d. er ekki évenjulegt
a0 gedraskanir komi i kjolfar slysa.

Einkenni fra stod- og hreyfikerfi virdast tidari medal fiskimanna en farmanna og i umraeo-
unni skera ahafnir togaranna sig Ur. Petta er medal annars astaeda bess ad meira rymi fer
hér & eftir i a0 fjalla um fiskimenn en adra sjémenn.

Fram kom ad akefd manna i vinnu sé ekki avallt i samraemi vid getu eda likamlegt astand.
.Menn bodlast &fram i vinnu an pess ad geta pad”, sagdi einn viomaelandinn.

Minnst var & ad nokkud baeri & punglyndi medal sjomanna og pad geeti hugsanlega tengst
lengri Utiveru skipa. Margir telja ad eftir 18—20 daga feeri 4standid ad versna. bad var skyrt
tekio fram ad pessi vandi er einstaklingsbundinn.

Sjomadur sagdi svartan hdmor rikja um bord og menn brygdust vel vid honum i byrjun
langra veidiferda en peir verda sétreidir og fulir pegar komid er fram yfir 20 daga eda svo.

Vaktafyrirkomulagid (6+6) veldur pvi ad menn fa ekki naegan svefn og pegar mikid aflast fer
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a0 draga ar afkostum eftir fiora til fimm
daga sagdi sjomadur.

Margir minntust & vaxandi tidni einkenna
frd 6xlum en betta hafi p6 lengi verid pekkt-
ur vandi. Alagsbélga i sinum er liklega stor
battur.

pessi einkenni virdast algeng medal trillu-
sjémanna, tengjast hugsanlega gamla skak-
inu, l6ngum og tidum seilingum 0t fyrir
bordstokkinn, goggun, blédgun og dreetti.
Ekki er atilokad ad eitthvad komi beitingin,
uppstokkun linu o.p.h. inn i myndina pétt
vinnubrégdin hafi breyst. Einnig var minnst
4 a0 alag tengt vidhaldi og vidgerdum &
béti og veidarfeerum geeti komid vid ségu.

Reyndur madur & netabat kvad axlamein
stafa af mikilli notkun goggs t.d. vid ad
greida Ur netunum.

Einn vidmelenda velti pvi fyrir sér hvort
axlameinin geetu & einhvern hatt tengst
sndggum hreyfingum skipa vegna bygg-
ingarlags peirra.

A togurunum voru einkenni fra 6xlum ségd
tid og geetu hugsanlega tengst einhafni
starfa, tiori notkun hnifa, Grsleetti i taekjum,
vinnu i lest og burdi & pénnum, (sem po6 fer
minnkandi).

2. Margir telja ad lengd utivistar hafi
ahrif @ andlegt dstand sjomannsins.
Jafnframt geti 6vissa um lengd utivistar
haft neikveed ahrif.

3. Algengt er ad smabatasjomenn bogri
vid vinnu sina. Er ekki haegt ad minnka
dlag & bak og herdar?

Einn giskadi & ad aukin tdlvunotkun geeti hugsanlega komid hér vid sdgu a steerri skipun-

um.

Reyndir togarasjomenn kvadu verki i herdum, stifan hals og festumein f olnboga tengjast

vinnu vid snyrtingu og pokkun flaka.

Monnum vard lika afar tioraett um verki f fétum og sagt var ad pessi einkenni faerdust i voxt
medal togarasjomanna. Trillusjémenn t6ldu verki i fotum algenga medal trillukarla. Einnig er
algengt ad trillusjdmenn kvarti um verki i hnjam.
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4. Ef hénnun vinnustadar er dhaettusém
verdur ad beita skynsamlegum vinnu-
brégbum. Hér ma sja feetur skynsam-
lega notada og baki haldid pokkalega
vel beinu vid erfidar adsteedur. Olnbogi

,Madur er a0 verda lappalaus og bl6dflaeo-
i0 tregt af pvi ad stiga 6lduna arum
saman”, sagdi rimlega sextugur trillusjo-
madur.

Liklegar skyringar & bessu voru nefndar m.a.
skortur & fiolbreytileika i storfum, meidsl
begar menn stokkva ofan & hart pilfarid t.d.
ofan af gdmum 4 farskipum, langvarandi
kyrrst6dur eda -setur yfirmanna i brdnni en
b6 einkum stifleiki vid ad stiga 6lduna.

pad er gamalkunnugt ad mein og kvillar i
baki séu tidir medal sjomanna. Sumir halda
bvi fram ad verio geti ad dregio hafi Ur bak-

sem hvilir @ hnéi léttir pyngd af baki. meinum medal sjomanna & frystitogurum,

hugsanlega vegna beettrar taekni. Til
skamms tima hafi pessi mein verid tid og gjarnan stafad af bogri og basli i lestum isfiskskipa
en e.t.v. fari peim nu lika faekkandi vegna karavaedingarinnar.

Mikill burdur, m.a. & pénnum og vinna i taekjum, er s6gd hafa leitt af sér verulega dhaettu
fyrir bok fiskimanna i gegnum tidina.

Fram kom ad urslattur i teekjaklefum er ad verda léttari vegna aukinnar teekni.

Bakid er lika i mikilli heettu begar gert er vid veidarfeeri (baeting) og menn freistast til ad
hengja vidfangsefnid ekki upp.

,Bogur vid balana fer illa med okkur trillukarlana” sagdi einn.

,Bakvandamal eru afar illvig” sagdi leeknir sjomanna og kvadst verda meira var vid pau
en axlameinin.

L Vinnan vard miklu léttari fyrir bakid pegar korin komu til ségunnar og menn féru ad
keela aflann med krapa” sagdi reyndur tillusjomadur.

Hann fullyrti ad pol sjomanna veeri almennt Iélegt.
Leeknir i sjavarplassi taldi ad sjomenn vaeru ordnir meira vakandi fyrir pvi ad hafa vidfangs-
efnin i réttri vinnuhaed.

Bent var & ad reykingamenn attu ekki ad neyda 6beinar reykingar upp a félaga sina, sem
ekki reykja.

Nokkrir vidmaelenda minntust & mataraedi til sj6s og voru sammala um ad asteeda veeri til
ad hafa ahyggjur af of hitaeiningarikri faedu. Offita veeri ad verda vandamal & flotanum.



Menn spurdu sem svo; hvada ahrif hefur of
mikill likamspungi & heilsu og vinnugetu til
sjos, t.d. & feetur og bak?

Vid erum margir i lélegu likamlegu formi og
of pungir sagdi sjomadur.

Margir voru sammala um ad erfitt veeri ad
breyta sterkum og gébmlum matarvenjum og
-hefdum. bad gerist best med sameiginlegu
ataki sjomannanna sjalfra og er vel fram-
kveemanlegt.

5. Margir vibmaelenda héféu ahyggjur
af of hitaeiningariku faedi a sjo.

Starfsmadur { storu tgerdarfyrirtaeki sagdi langtimadatak i forvarnarstarfi hafa skilad arangri
m.a. med leegri veikindagreioslum. Hann sagdi vaxandi ahuga & likamsraekt medal togara-
sjomanna en var ekki viss um ad aherslurnar veeru réttar. Go0 afingateeki voru of litid og of
sjaldan notud. Hann sagdi menn leggja ofuraherslu & uppbyggingu védvamassa en ekki a
aukningu pols.

1.3 Vinnuvistfraedi

Vinnuvistfaedin fjallar um vorn hins vinnandi manns gegn alagseinkennum og -sjukdémum.
Einkum er mikilvaegt ad laga adsteedur og umhverfi ad sér i stad pess ad neyda likama sinn
til ad laga sig ad adsteedum sem kunna ad reynast dheppilegar.

Fyrir mérgum arum var synd i sjonvarpi mynd sem fjalladi um vorugeedi um bord i skipum.
par var farid morgum ordum um hvernig etti ad medhdndla fisk svo hann yrdi god neyslu-
vara. Syndar voru skyringarmyndir. Aftur og aftur voru par syndar myndir af éheppilegum
vinnubrégdum vid sleemar adstaedur um leid og god medferd & aflanum var lofud.

Sem betur fer hafa menn gefio vaxandi gaum ad vinnuadstédu mannskapsins. Vinnslulinur
og verkfeeri falla betur og betur ad porfum hins vinnandi manns.

1.4 Undirstada forvarnar er fraedsla

Fjolmargir peettir i vinnuumhverfinu hafa ahrif 4 lidan okkar og heilsu. Til pess a0 sleppa vio
afleidingar oheppilegra adstaedna parft pu fyrst ad gera pér grein fyrir pvi hverjar adstaedurn-
ar eru og a hvern hatt paer geta haft ahrif a pig. betta gerir kréfur um fraedslu. b parft ad 60l-
ast grunnpekkingu & dhaettupéattunum adur en skadinn er skedur. Sidan leitar pu leida til ad
fordast dheettuna.
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6. Undirstada forvarnar er fraedsla.
Madur verdur ad vita hverju parf ad
verjast og hvernig.

pekking & aheettupattum i vinnuumhverfinu
er naudsynleg a dllum vinnustédum. Pannig
ma draga Ur haettu og auka 0ryggi & vinnu-
st6dum par sem moénnum lidur vel og peir
eru 6ruggir um lif og heilsu. bessa hugsun
ma flokka undir innra eftirlit.

Jafnframt barft pu audvitad ad hafa i huga
a hvern hatt pu getur verndad og reektad
heilsu pina sem best med skynsamlegum
hattum & og utan vinnustadar.

Heppilegast er ad pessi atridi fari sem best
saman, p.e.a.s. aukin pekking & aheettupatt-
unum, forvérn & vinnustad og aukin abyrgd
a eigin heilsu. Vid peer adsteedur starfa heil-
brigdir, anaegdir menn og skila meira og
betra verki.

Gerdu pér grein fyrir pvi ad ef bu geetir ekki
sjalf(ur) eigin heilsu pa getur pa verid viss
um ad enginn gerir pad fyrir pig.

Eftirfarandi likan synir gléggt, pott einfalt
sé, hvernig alagseinkennin geta proast:

— Fyrst verdur likaminn fyrir dhrifum af ytri
battum (vid finnum ekki fyrir neinum
einkennum).

— bessu naest fara pessi ytri ahrif ad trufla
edlilega starfshattu likamans (enn engir
verkir).

—NU fara ad verda breytingar i vefjum
likamans (verkir, dofi, 6peegindi af og
til).

— Loks verda breytingarnar svo miklar ad
erfitt eda 6mogulegt er ad snua vio
bladinu og likaminn hefur hlotid varan-
legt mein (tid eda st6dug dpaegindi eda
verkir).



pvi fyrr sem bessi proun er stédvud peim
mun betra.

Veltu fyrst fyrir pér fimm atridum sem skipta
miklu mali vardandi préun atvinnutengdra
einkenna i stod- og hreyfikerfinu.
1. Einkennist vinna pin af einhafni og
st6dugum, hrédum endurtekningum?
2. Eru lidamot og bak i nagu godri stell-
ingu vid verkin?
3. barftu ad beita miklum krafti, siendur-
tekid, vid viofangsefnin?
4. Liggja skarpar branir ad likama pinum, 7. tittu i eigin barm og legdu mat &
langtimum saman, t.d. ad leerum, dhaettu d6ur en hafist er handa.
maga, ulnlidum eda framhandleggj-
um?
5. Feerdu fullnaegjandi vinnuhlé og ef svo er hvernig nytir pu pau?

Hugsadu um pessi fimm atridi med tilliti til brounarferlisins hér & undan og veltu fyrir pér
hvort astaeda er til ad gripa til adgerda. Minnstu pess ad pvi betur sem pér lidur i vinnunni
beim mun betri starfsmadur ertu og pvi meiri attu afkést pin og vinnugeta ad vera.

I vinnuverndarlégunum (fyrir vinnustadi  landi) segir ad vinnuveitandi, verkstjori og hinn
Gbreytti starfsmadur beri allir nokkra abyrgd & vinnuadstaedum, b6 hver & sinn hatt. [ 57.
grein sjdmannalaga stendur: , Peim manni er verkum stjornar er skylt ad geeta pess ad fylgt
sé naudsynlegum varidarreglum gegn slysum og sjukdémum. A sama hétt er skipverja skylt
a0 hlydnast fyrirmaelum um notkun 6ryggisbinadar og 6drum vartdarreglum.” (19

Pad er augljost ad um bord geta pu og félagar pinir ekki radio adstaedum nema ad litlu leyti.
Sumar lagfeeringar geta verid pess edlis ad um er ad reeda mjog dyrar framkvaemdir. Vertu
bvi ekki ad eyda of miklu pudri i slikar vangaveltur en reiknadu med ad eiga patt i umbot-
um pegar par ad kemur.

Einbeittu pér frekar ad peim pattum sem pu getur sjalfur hagraett, lagfert eda betrumbaett
a einhvern mata. Gleymdu heldur ekki ad lita i eigin barm og skodadu ba dheettupeetti sem
bu sjalfur leggur & pig ad 6pérfu an tillits til vinnuadsteedna. bar ma t.d. nefna nytingu fri-
tima, baedi & sj6 og landi, reykingar, matareedi og svefnvenjur. Audvitad getur pu purft ad
endurskoda vinnubrégdin pin lika.

Hafou i huga ad venjubundnum vinnubrogdum er mjog erfitt ad breyta og oft parf mikid
atak til ad pad takist.



Attadu pig & ad pott pu sért hraustur og vid goda heilsu nii péa hafa allir sin takmérk. bad
er vel pess virdi ad leggja mikid & sig til ad vidhalda goédri heilsu.

Vid hofum tilhneigingu til ad hugsa sem svo: ,pad kemur aldrei neitt fyrir mig” en littu i
kringum big og pu sérd fljott hvilik fasinna pessi hugsunarhattur er.

Hafou avallt i huga ad begar pu etlar ad selja einhverjum vinnu pina, hvort heldur til sjés
eda lands, pa etlast enginn til ad heilsa pin fylgi med i kaupunum.



1.
LiTID EITT UM LiFFZARI OG STARFSEMI PEIRRA

2.1 Bein og lidir

Beinin i likama pinum halda honum uppi og rada ad mestu [6gun hans. Eftir ad fullum proska
er nao er saralitil haetta & ad beinin sjalf skemmist af véldum sleemrar likamsbeitingar eda
vinnuadstddu, nema i slysum. Hins vegar er talid ad pungt og einhlida alag geti leitt til var-
anlegra meina i beinagrind barna og unglinga. Einkennin koma oft i ljés sidar & aevinni.

Likaminn hreyfist um lidamatin. Bygging peirra er i samraemi vid hlutverk sem peim er atl-
a0 & hverjum stad. Pau sem purfa ad bola mikla pyngd og alag eru sterk (mjadmarlidur) énn-
ur finlegri (fingurlidir). Lidamoétunum er haldio { réttum skordum af 6teygjanlegum lidbond-
um. Utan um lidina eru sidan oflugir lidpokar.

A beinaendum i lidamétum er brjosklag, svonefnt lidbrjosk, gleert og halt af lidvikva sem
lidpokinn framleidir. Vokvinn veldur pvi ad métstada vid hreyfingar er litil likt og i legum i vel
smurdri vél. betta brjosk getur deyft Iétt
hdgg. Reglan er st ad pad er pykkast i midju
bar sem mest reynir @ pbad og pynnra 0t til
jadranna. Eydist brjoskid (brjoskeyding, slit-
gigt) er talid oliklegt ad pad endurnyist.
petta er ein af asteedum pess ad pu eettir
ekki ad venja pig & ad nota lidi vid lidamork,
(sjd mynd 8) og alls ekki vid mikid alag lengi
i einu.

Onnur einkenni og kvillar sem stafad geta af
Oheppilegri notkun lidamoéta geta komid
fram i vodvum (védvabdlgur), sinum, sina-
skeidum og sinafestum t.d. tennisolnbogi.
petta bendir til ad heppilegast sé ad beita
lidgamétunum f svonefndri midst6du. par eru
lidir og mjukvefir best fallnir til ad pola é&lag.

petta a p6 einkum vid um mikid og langvar-
andi alag, ekki sist pegar margendurtekin

8. Vid langvarandi beitingu lidamdta vid
ystu hreyfimérk (lidamérk) er oft heetta
a alagseinkennum.



9. Fast grip og siendurtekin hégg eda
titringur geta valdi® eymslum og sidan
bdlgum i védvafestum (t.d. tennisoln-
boga).

10. Hryggsulan séd fra hlid. A pessari
mynd eru fettur og beygjur edlilegar og
i pessari stédu er talad um beint bak. [
pessari sté6du er hryggurinn sterkastur
gagnvart alagi.
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hdgg koma & hénd eda handlegg. bol gagn-
vart areiti af pessu tagi er ad sjalfsogou af-
ar einstaklingsbundid. (Sja nanar kafla 2.5
um UInlidi og olnboga).

2.2 Bakid og geesla pess

pegar hinn hreyfanlegi hluti hryggsdlunnar
er skodadur fra hlid sést ad hun hefur prjar
sveigjur. Vio faedingu hofum vid adeins eina
sveigju aftur, p.e. hryggurinn er i svokalladri
fosturstellingu. begar barnio byrjar ad lyfta
h6foi og virda fyrir sér umhverfi sitt motast
sveigja eda fetta fram & vid i halsi. begar
bad sidan ris upp & feeturna myndast mjo-
baksfettan. Auk pess héfum vid 6hreyfan-
lega beygju aftur i spjaldhrygg.

Tilgangur med sveigjunum er ad auka fjoor-
un og burdargetu baksins og bata hreyfan-
leika.

[ pessari stodu (mynd 10), er bakid sterkast
til ataka.

[ topppunktum hinna bognu hluta hryggsul-
unnar er helst heetta & skemmdum.

Hryggsalan er gerd af 24 hreyfanlegum
hryggjarlidum. Hun hvilir & spjaldhrygg. A
milli hryggjarlidanna eru brjéskpofar, stund-
um nefndir lidpofar eda jafnvel diskar. pessi
tenging og eiginleikar brjosksins gera
hryggstluna hreyfanlega.

Liopdfarnir mynda u.p.b. 1/4 af lengd hrygg-

stlunnar. Hryggjarlidirnir eru steerstir og
sterkastir { mjobakinu enda reynir par mest a.

Hver hryggjarlidur er gerdur af lidbol og lid-
boga.



Maenugongin liggja & milli liobols og lid-
boga (sja mynd 12). Ut Gr hlidum boganna
og aftur ar peim standa hryggtindar og
bvertindar. A bessa tinda festast lidbond og
vodvar. Litil lidamot, smalidir, tengja bogana
hvern vid annan aftan vid meenugdngin.
pessi lidamot eiga storan patt f ad styra
steerd og stefnum hreyfinga baksins.

Lidpofarnir eru neerri hringlaga eins og lio-
bolirmir. Ytri hluti hringsins er péttur, sterkur 17 yryggjarlisir i mjdbaki. Vel ma sj
og seigur hringur Ur trefjabrioski (med lika  stadsetningu lispéfanna & milli hryggj-
eiginleika og strokledur) sem umlykur  arlidanna.

hlaupkennt brjosk, kjarnann. péfarnir veita
bakinu hreyfanleika ad vissu marki og
akvedinn stddugleika um leid. peir dempa
oIl hégg sem bakid verdur fyrir.

Lidbogi
Ef big langar ad kynnast gerd pofanna betur Méenugong
getur pu skodad pdfa Ur lambs- eda svins-
hrygg neest er pu gaedir pér a slikri faedu. peir
eru mjog apekkir liopofum manna.

Lidbolur

pofarnir eru rikir ad vokva. Pessi vokvi getur

ad hluta prystst Gt dr peim vid alag. bannig ~ 72- Hver hryggjarlidur er gerdur af io-
getur pu verid u.p.b. 2 cm styttri ad kvoldi bol og lioboga, sem umlykja maenuna.
en morgni vegna vokvaryrnunar bofanna. beir eru fljétir ad né upp fyrri haed vio hvild. betta
hreyfanlega mastur, hryggurinn, er einnig sterklega tengt saman med 6flugum béndum og
vodvum.

Orsakir alagsmeina i baki eru einkum af tvennum toga. Annars vegar eru mein sem koma
skyndilega fram vid mikid eda skakkt alag eda slys.

Hins vegar eru sliteinkenni sem geta préast i fjélda ara og eiga liklega raetur ad rekja til ein-
hvers 6vana sem vidkomandi einstaklingur hefur tileinkad sér i eda utan vinnu eda vio
langvarandi einhaft alag. Vio purfum ad gera okkur grein fyrir bvi ad vid erum afar dlik af
nattdrunnar hendi. Sumir bila fyrr en adrir og enginn veit fyrirfram i hvada styrkleikaflokki
hann er. Slys sem bakid verdur fyrir geta flytt fyrir slitbreytingum.

Til ad minnka heettu & bakmeinum parft pu ad skilja, i gréfum drattum, hvernig bakid pitt starf-
ar og temja pér ad leggja ekki meira alag & pad en skynsamlegt getur talist.

"



13. Hér ma sja atak sem aetti ad fordast.
Einkum er haetta a ferbum ef studning
vantar vid bol, seiling er Ié6ng, bakid
snuid og bogid og byrdin pung.

14. bpegar bakid er beygt fram prystist
lidpéfinn saman fremst en aftast teygist
hann likt og pegar pu beygir strokledur.
begar snuid er upp & teygdan eda sam-
bjappadan pdfann, eins og & mynd 13,
er haett vid ad hann rifni eins og strok-
ledrid.

pegar bu hreyfir bakio er yfirleitt ekki mikil
hreyfing milli hverra tveggja hryggjarlida en
heildarhreyfingin getur ordid talsvert mikil.
Ef madur beygir sig fram & vid, sem senni-
lega er algengasta beygjan vid vinnu, eykst
brystingur & framanverda boéfana en bad
teygist & peim ad aftan. (Likt og pegar pu
beygir strokledur.)

Kjarni pofanna leitar aftur, undan prystingn-
um. Mjog mikil beygja  baki getur reynt svo
mikid & pofana ad peir bresti, einkum ef
hlidbeygja eda sntningur kemur samtimis &
bakio, petta 4 vid pegar pungir hlutir eru
handleiknir. (Taktu strokledur, beygdu pad
0g snudu sidan upp & pad og pu sérd ad
bad rifnar ef fast er tekid 4a.)

Heettan er einkum fyrir hendi ef haldid er &
bungri byrdi vio hreyfinguna eda hreyfingin
framkvaemd mjog sndggt.

Hinn aukni prystingur getur valdid brjésk-
losi. (Sja mynd 25). Hér parf ekki sist ad
gaeta ad vogaraflinu. begar medalhdr mad-
ur lyftir 50 kg med bognu baki og beinum
hnjdm getur prystingur & nedsta pofann
ordio allt ad 800 kg. bvi lengra sem byrdinni
er haldid fra bolnum pvi meiri verdur
brystingurinn & péfana vegna aukins vogar-
afls.

Athugadu ad ekki er varasamt ad hreyfa

heilbrigt bak i allar attir ef hradinn er edlilegur, timalengdin innan skynsamlegra marka og
ekki er verid ad fast vio miklar pyngdir samtimis.

Hvad er svo heppilegast fyrir pig ad gera ef pu ert veill i baki?

Svarid er ekki einfalt og raedst af pvi hvernig bakveilan Iysir sér og hve sleemur madur er af

henni.
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Stundum er nanast ekki annad heegt en ad vera i eda vid rimid vegna sarsauka og pa er
audvitad sjalfsagt ad leita laeknis vio fyrsta teekifeeri.

Reglan er hins vegar s ad halda afram ad saekja vinnu, pratt fyrir bakeymslin, ef pad er
unnt. begar um er ad raeda sjosokn par sem Utivist er 16ng, e.t.v. margir dagar eda vikur, get-
ur verid erfitt ad meta petta. PU getur verid hreeddur um ad i upphafi tursins fari allt i bak-
las og pu neydist til ad verma kojuna pad sem eftir er tdrsins og vinna pin leggist & félag-
ana. Undir pessum erfidu kringumstaedum er gott ad leita lidsinnis laeknis eda sjukrapjélfara
og reeda um hvada moguleikar eru fyrir hendi.

Vidraedur vid pinn yfirmann um bord, par sem spilin eru 16gd & bordid, geta lika verid naud-
synlegar. Hugsanlega getur hann hnikad til verkum bannig ad pd getir fengid Iéttara starf
um tima & medan verstu 6paegindin ganga yfir.

2.3 Um vodva, vodvastarf og samhaefingu

Vo6dvar annast hreyfingar i lidum undir yfirstjorn taugakerfisins.

Hinir svonefndu beinagrindarvédvar, p.e. védvar sem festast & beinagrindina og sja um ad
hreyfa hana, eru mikilvaegir i umraedu um atvinnutengd alagseinkenni.

Vodvar enda i sinum sem flestar festast & bein. Vodvar (eda sinar peirra) na ymist yfir ein eda
fleiri lidamot. peir valda hreyfingu med pvi ad dragast saman bannig ad bilid & milli endanna
styttist.

Einkum er um ad raeda tvenns konar starf védvanna:
1. Hreyfistarf.
2. Kyrrstodustarf eda spennu i vodvum.

Hreyfistarfio einkennist af pvi ad vdvar spennast og slakna & vixl. Afleidingin verdur oftast
endurtekin hreyfing i lidamétum.

Daemi um hreyfistarf vodva er t.d. ganga, skokk og sund.

pegar pu beitir hreyfistarfi med hafilegum bunga og héflegum hrada finnur pt ad samfara
notalegri preytu hitnar likami pinn og pu getur ordid létt sveitt(ur) og mod(ur). Hjartslattur
verdur tidari og pu finnur til vellidunar fremur en 6paeginda. Hreyfistarf vodvanna Grvar edli-
lega deelingu blddsins gegnum vodvana og likur eru & ad pu getir haldio hreyfistarfinu afram
i langan tima an pess ad breytast um of. Sem sé; afkost bin verda mikil 4n bess ad skada

big.

Kyrrstédustarfid eda spennan i vodvunum merkir ad vodvar eda vodvahdpar halda spennu
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15. Otti, kvidi og hreint védvadtak getur
valdid mikilli spennu i herdavédvum.
Spenna af pessum toga verdur ad vara |
stuttan tima og ekki of oft.

an hreyfinga i lidamétum. Vodvar vinna pa
gjarnan hver gegn 60rum eda gegn pyngd-
araflinu. Vio getum unnid hreyfistarf med
einum vGdvahopi pétt annar vinni i spennu,
sbr. ad saga. Axlar- og upphandleggsvodvar
vinna pa hreyfistarf 4 medan framhandleggs-
vodvar sem halda gripinu um handfang
sagarinnar eru i spennu.

Annad daemi um kyrrstddustarf er t.d. peg-
ar herdum (og handleggjum) er lyft vid of
hétt vinnubord eda vidfangsefni. Einnig er
stundum hleypt i herdar vegna kulda, 6tta,
kvida eda streitu.

Spenna i védvunum veldur mjog fljott
Obaegindum. bvi kréftugri sem hin er peim
mun fljétar koma 6paegindin. Likami okkar
bolir pessa gerd éalags i afar litlum meli og
i mjog skamman tima adur en sarsauka-
skynio fer ad vara okkur vio.

Taktu slika vidvorun alvarlega.

Ein adal skyringin & pessum vidbrogdum er
eftirfarandi:

Vodvar eru geysilega blddrikir og mikill ara-
grui hareeda liggur um pa. Ef pa geetir horft
i endann & sundurskornum vodva i fullu
starfi og sé0 sarid mikid steekkad er liklegt
a0 fjoldi sundurskorinna héaraeda & hvemn
mm? skipti hundrudum, jafnvel pdsundum &
bl6drikustu stédum.

Pegar vodva er haldid lengi spenntum s.s. vio kyrrstddustarf i vinnu eda vegna andlegrar
spennu, kvida o.p.h. verda vodvatrefjarnar hardari og sverari og krefjast pvi meira rymis. baer
brysta saman pvi sem er mykst i umhverfinu en pad eru gjarnan hinar 6rfinu haraedar. Vodva-
braedirnir prysta haraedunum saman og draga Ur streymi blods i gegnum peer. Afleidingin
verdur su ad vodvunum berst ekki naegilegt strefni til ad fullnaegja peim kréfum sem tauga-
kerfid fyrirskipar. Ekki naest heldur ad fjarleegja Urgangsefni.
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Vodvar sem ekki fa strefni geta ekki unnio
nema i skamman tima og pa med vaxandi
sarsauka. PU hefur vaentanlega séd pegar
sterkir menn eru ad keppa um hver sé
sterkastur. beir eru latnir halda 4 tiltélulega
léttum hlutum beint Ut af eda framan vid axl-
ir og eftir 1-2 minGtur leynir kvolin sér ekki.

Spenna leidir af sér sérsauka sem getur ver-
i fyrsta merki um yfirvofandi vodvabélgur.

Med jafnveegi vodvastarfs er att vid ad beit-
ing vodvanna sé & pann veg ad lidir séu i
midstoou. betta er talid sérlega mikilveegt
vid storf sem unnin eru lengi samfleytt. (Shr.
beiting UInlids eins og adur var drepid & og
mynd 23).

16. V6dvar stydja hryggsuluna likt og
) stég mastur. Védvarnir geta styst og
bakid. lengst, og undirstabda hryggsulunnar er

PR , . Ost6dugri en grunnur mastursins. Ad
Ad nokkru ma likja hryggsdlunni, ofan i & hryggsilan hreyfanleg en

spjaldbeins, vid mastur. Munurinn er s& ad  mastrié nanast ekki.

undirstadan (spjaldbeinid) er skokk, hallast

talsvert fram, mastrid bogid og allt hreyfanlegt. Stdg hins eiginlega masturs svara til banda
og védva. Bondin geeta pess ad hreyfingarnar fari ekki t fyrir edlileg takmork. Védvar ann-
ast hreyfinguna og stifa bakid af i réttri stdou, midstédu hryggjarlidanna, sem er heppileg-
asta stada baksins. pessu hlutverki geta vodvarnir sinnt med prydi ad pvi tilskildu ad pu upp-
fyllir eftirfarandi skilyroi fyrir bakio og sért heilbrigd(ur).

Hér skal bent & hlidstaett daemi er vardar

Eitt skilyrdio er ad pu beitir bakinu af hafsemi og skynsemi vid &tk og hreyfingar. Annad
skilyrdi er ad pu geetir pess ad halda styrk bolvddva i bak og fyrir i g6du lagi med skynsam-
legri pjalfun. Sé styrkur ekki fullnaegjandi til ad halda pér i edlilegri uppréttri stddu er heett
vid ad pu hangir  lidbondum hryggjarins, pu hangir uppi, og med timanum geta peir vefir
sem mest reynir & i slikri stoou farid ad skemmast.

Hinir ymsu vodvar i likamanum geta ekki dregist saman og valdid hreyfingu a edlilegan hatt
nema gagnverkandi védvi eda vodvar slaki @ ad sama skapi.

Sjadu hvernig vodvi aftan & upphandlegg pinum lengist og slaknar pegar v6dvi framan &
upphandleggnum styttist og beygir i olnboganum. betta heitir samhaefing. [ daglegu tali t6l-
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17. GAd teekni eda lagni byggir & godri
samvinnu gagnstaedra védva og védva-
hdpa og er stjornad af taugakerfi.

18. Samhaefingin parf ad leerast og
pjdlfast. Vidé rétt nam verdur verkid
fljott audveldara og hnitmidadra, afkost
meiri og vinnan léttari. G6d tilségn er
gulls igildi.

um vid um ad s& sem hefur géda samhaef-
ingu sé laginn.

[ fprottum og sumum listgreinum er ordid
teekni notad yfir pad sama.

petta likist forriti i tolvu sem proad er til full-
komnunar & léngum tima. Rong forritun
getur valdio miklum vandreedum og téfum
og telja verdur vist ad parna liggi rik asteeda
fyrir mérgum alagskvillanum.

Daemi um géda samhaefingu (teekni) ma sja
hja godum piandleikara par sem tugir
smarra vodva virdast vinna 6had hver dor-
um en po svo listilega saman.

Daemi um lélega samhafingu er ad finna
hja litlu barni sem er ad lzera nyja hreyfingu,
t.d. ad ganga, eda ungum dvénum sjomanni
i adgerd eda snyrtingu.

[ nyjum, floknum storfum er samhafing
okkar avallt léleg. Vid erum klaufaleg og vid
notum miklu meiri orku og fleiri vodva en
vid gerum pegar vio hofum lert verkid eda
hreyfinguna til fulls. Vio breytumst lika fljott.
Pad getur tekid langan tima ad leera goda
samhaefingu en begar vid hofum leert hana
situr han fost i forritinu, i heila okkar. Hafir
bu einu sinni laert ad hjdla eda synda munt
bu avallt kunna pessar listir.

petta pydir ad begar pu leerir til nyrra verka,
eda kennir nylida nytt verk ba er afar mikil-

veegt ad rétt taekni sé kennd strax fra upphafi. Sé réng samhaefing kennd i byrjun pa er erf-
itt a0 breyta forritinu sidar og vinnubrogdin geta hugsanlega leitt til langvarandi barattu vio

atvinnukvillana.

GO0 teekni, samhaefing, léttir verkid, dregur Ur orkunotkun og getur aukid afkéstin og baett

lidan.
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Adur en lengra er haldid er skylt ad benda &
a0 gera verdur paer krofur ad vinnuadstaed-
ur séu vidunandi. Pad er adalatridio.

Vinnuadsteedurnar rada oftast adferdum og
vinnubrégdum. bannig getur 6heppileg ad-
stada mdtad rong vinnubrogd, ranga sam-
hafingu og gert starfsménnum erfitt fyrir ad
vinna verk sin & edlilegan hatt. pad er lika
bydingarlaust ad reyna ad kenna god og
skynsamleg vinnubrogd ef vinnuadstaedur
eru pannig ad ekki er unnt ad nota peer ad-
ferdir. Pannig aukast likur & ad afkdst minnki
og starfsmenn eiga & heettu ad fa slit- og
alagseinkenni med 6llu sem pvi getur fylgt.
Stoougt parf ad pjalfa nytt starfsfélk.

Vodvabalgur

| daglegu tali eru vodvaverkir af ymsum
toga kalladir vodvabolgur. Orsakir beirra
geta verid afar margvislegar eins og pegar
hefur verid drepid 4. Alltaf virdast paer po
tengjast vodvaspennu. bessi spenna getur
sidan stafad af fjolmorgum asteedum.

Hér & eftir verdur getid nokkurra patta sem
geta att patt i a0 valda verkjum i v6dvum,
vodvabolgum.

Einheef vinna sem hefur i for med sér sifelld-
ar, hradar endurtekningar sému hreyfinga
getur valdid vodvabolgu i peim vodvum sem
notadir eru vid starfid. Deemi um einhzefa
vinnu er t.d. snyrting og pokkun flaka eda
vinna vid reekjufaeriband.

19. Sleem vinnuadstada bydur alltaf upp
a sleem vinnubrégd, jafnvel pott menn
kunni vel til verka.

20. Otrygq, vélt undirstada og sleemar
vinnualsteedur auka haettu & vandamal-
um i hélsi, herdum og baki.

Rong likamsstada getur valdio vodvabolgum vegna misbeitingar védvahdpa og lidamota.

Kuldi, dragsigur og spennt andrimsloft & vinnustad eda heimili getur valdid védvabdlgum.

Kvidatilfinning og otti getur valdid vodvaspennu og -bolgum.
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Spenna af ymsum uppruna, svo sem pegar stadio er a halu eda 6st6dugu undirlagi vio vinnu,
getur valdio vodvabolgum.

Vinna vid of hatt bord, kréfur um langar seilingar, ad vinna med upphandleggi langt 0t fra
hlidum (sja mynd 21) o.fl, getur valdid vandanum.

Atakavinna med dpjalfudum védvum og sinum getur einnig valdid spennu. bannig geta ein-
kenni komid fram beedi i védvunum en einnig i sinum, sinaslidrum og sinafestum vio bein
(festumein).

Pad er augljést ad madur sem er likamlega vel & sig kominn polir meira alag en sa dpjalf-
adi. Vel pjalfadur madur getur haldio erfidu starfi lengur 4fram en sa dpjalfadi adur en heetta
verdur & of miklu &lagi. Hann pekkir lika betur eigin takmérk en sa opjalfadi.

Reyndu, eftir bvi sem adsteedur leyfa, ad halda likama pinum i vidunandi pjalfunarastandi.

2.4 Axlir og beiting peirra

[ vidt6lum vid reynda sjomenn, forystumenn sjomanna og fleiri voru furdu margir sem minnt-
ust & ad axlamein vaeru ordin medal algengustu kvartana hja fiskiménnum baedi & stérum og
smaum skipum. Pegar innt er eftir hugsanlegum orsékum pessa er helst getid um einhaef storf.

Vid ymis storf & fiskiskipum er upphandleggjum oft beitt lengi an fullnaegjandi hvildar og
med talsverdum atokum langt Uti fra bol. betta veldur miklu alagi baedi 4 vodva & herda-
sveedi sem og a sinar i oxlum. begar herdavodvar purfa ad halda érmum Uti fra bolnum, 14t-
laust i langan tima, krefst bad mikillar vddvaspennu sem aftur veldur oft vodvaverkjum i
herdum.

Onnur skyring getur falist i ad sin sem er stadsett undir axlarboga efst  éxlinni getur lent i
klemmu og valdid b4 miklum 6paegindum.

Daemi um storf sem likleg eru til ad valda pessum einkennum eru snyrting flaka, einkum ef
vinnubordid er of hatt og pegar goggur er notadur i langan tima vio ad losa fisk Ur netum
eda gogga parf fisk utan bordstokks.



Helsta vorn er folgin i tvennu:

e Annars vegar verda menn ad haga
verkum sinum pannig ad upphand-
leggir séu innan vid 30° 4t fra bol (sja
mynd 21).

e Hins vegar verdur ad geeta bess ad fa
nagilegar hvildir; ad atakstiminn verdi
ekki of langur i einu. bvi ma stundum
na fram med reglulegri vinnuvixlun og
stuttum hvildum.

2.5 Ulnlidir og olnbogar

Algeng alagstengd vandamadl er ad finna i
Ulnlidum og i vodvafestum vid olnboga.

Margir pekkja sinaskeidabolgu af eigin
raun. betta er alagstengd bdlga i sinum og
slidrum peirra, oftast framan & eda I6fameg-
in & dlnlid. [ dlnlidnum eru prong gong sem
nokkrar sinar liggja i 4samt taug sem liggur
fram i hond og fingur.

Vid einhaft 4lag lendir taugin stundum i
klemmu inni i géngunum og getur pa vald-
i0 dofa, tilfinningaleysi i fingrum og jafnvel
[6mun.

Ahettupettir sem tengjast bessu eru m.a.
langvarandi beiting handar/tInlids pannig
ao:
- Ulnlidur er lengi boginn i litlafingursétt
vid 4lag
- UInlid er lengi beitt bognum fram

- UInlid er beitt i fettu aftur til lengri tima

21. Vid langvarandi einhaef stérf aetti ad
halda upphandleggjum innan 30° fra
bol (sja greent sveedi 8 mynd).8

22. Heett er vid ad langvarandi beiting &
bennan hatt valdi skada i ulnlid.

23. Hér er midstada ulnlids synd. [ pess-
ari sté0u er tryggast ad beita ulnlid til
lengdar.

— hénd/fingrum er beitt med féstu gripi i langan tima
— haldio er fast og lengi um titrandi verkfaeri.

Vorn er helst folgin i ad beita GInlid, vid langvarandi atok, i midstodu hans, p.e. beinum.
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Einnig verdur ad hvila hénd reglulega ef
lengi barf ad vinna med titrandi verkfeeri og
bess geett ad halda gripi ekki fastar en
naudsynlegt er. Edlilegasta leidin til ad fa
hvild i slikum storfum er ad beita verkvixI-
un.

Einnig er notkun titringsdempandi hanska
sjalfsogo.

24. Langvarandi spenna getur valdid
bdlgu i védvafestum og verkjum i v6ov-
um.

[ olnbogum koma tidum fram festumein
(tennis- og golfolnbogi). Med pvi er att vid
ad festur vodva/sina vid bein bdlgna upp vegna of mikillar spennu og flokkast pvi undir
alagseinkenni.

Orsakirnar virdast oft tengdar sému alagsatrioum og Ulnlidseinkennin sem minnst er & hér
a undan. AQ auki er asteeda til ad nefna ad marg endurtekin hdgg med handverkfaerum
(tennisspada, golfkylfu, hamri o.s.frv.) geta einnig att sk & vandanum.

Helsta vornin gegn alagsmeinum i Glnlidum og olnbogum er einfaldlega ad varast langvar-
andi mikil 4tok med hondum, ekki sist ef beitt er [ongum og pungum verkfaerum. bau lengja
vogararm pann sem handleggurinn myndar sjélfur og pa reynir meira 4 vodvafesturnar. Jafn-
framt skiptir miklu mali a0 alnlio sé beitt likt og nefnt er hér ad framan.

2.6 Taugakerfi

Taugakerfinu méa skipta i tvo flokka:
1. Midtaugakerfi sem naer yfir heila og maenu.
2. Ytri taugar.

Littu @ mynd 25 (hryggjarlid med meenugdngum og taugarétum) og reyndu ad atta pig & af-
st6du brjoskpdfans, meenu og taugarata hvers til annars. bu sérd ad verdi pofinn fyrir hnjaski
og fyrirferd hans eykst ad aftanverdu, t.d. vid brjosklos, er haetta & ad taugareeturnar verdi
fyrir ertingu rétt vio maenugdéng (mynd 25). Hugsanlegum afleidingum og aheettu af pessum
sokum verdur lyst nanar  kaflanum um ad lyfta og bera.

Ytri taugarnar skiptast groflega i tvaer gerdir.
a. skyntaugar
b. hreyfitaugar.

Skyntaugarnar bera bod fra hinum ymsu stddum likamans inn til maenu og padan upp i heila
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bar sem unnid er dr upplysingunum og paer
metnar. Hér er t.d. um ad reda bod um
snertingu, hita, kulda, sarsauka, stddu lida-
méta o.fl.

Hreyfitaugarnar bera bod fra stédvum i heila
til vodva og stjorna hreyfingum.

Bod tauga sem lenda i klemmu (brjésklos)
geta brenglast alvarlega eda rofnad ad
fullu. Brjosklos i baki med tiheyrandi tauga-

25. Brjosklos nefnist pad pegar kjarninn
brystist ut ur péfanum og ertir naerliggj-
andi taugar. Vinstra megin sést heill 1i6-
pofi en haegra megin ma sja hvernig
brjdsklos getur litid ut.

klemmu er algengt. Nokkud er lika um ad
briosklos verdi i halsi og par ad auki geta
taugar lent i klemmu vidsvegar um likamann af ymsum orsékum.

2.7 Hjarta og ®dar

Blddrasarkerfinu ma skipta i tvennt.
1. Hjarta.
2. Adar.

/0arnar ma sidan flokka i :
a. slagaedar
b. blaedar
¢. haredar

Hjartad er holur vodvi sem dzlir blédinu i gegnum slagaedarnar. Hjartad, eins og flest Gnnur
liffeeri, getur lagad sig ad alagi og styrkist vid hafilegt alag. Skynsamleg polpjalfun er i dag
talin eitt besta vopnid i barattunni vid hjarta- og eedasjukdoma, s.s. prengingar i kranseedum.

Slagaedar, med sina pykku, sterku og teygjanlegu veggi dreifa blédinu fra hjarta. Med auk-
inni fjarleegd fra hjarta verda paer grennri og jafnframt fleiri.

Haraedar eru afar grannar og fjoldi peirra mikill. baer taka vio af slageedum. Veggir peirra eru
svo punnir ad sdrefni berst i gegnum pé til frumanna Gti i hinum ymsu vefjum likamans. Har-
a0arnar bera einnig Urgangsefni fra frumunum.

Blaaeoar flytja loks strefnissnautt bl6d aftur til hjartans en padan fer pad til lungnanna og
endurnyjar stirefnid en losnar vid Urgangsefni sem vio sidan dndum fra okkur. Flutningur bl6ds-
ins til hjartans er mis erfidur og fer ad mestu eftir vegalengdinni sem bl6did parf ad fara til
hjartans sem og legu likamshlutanna. begar pu liggur Ut af i slokun eiga bldeedar pinar aud-
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velt med ad flytja bl6dio fra fétum til hjartans. Standir pa hins vegar upp a endann er flutning-
ur blédsins mun erfidari vegna vegalengdarinnar og pyngdar blédsins i blaaedinni. ba parf sem
sagt ad vinna gegn pyngdaraflinu til ad koma blaaedablédinu dr fétum til hjartans pegar pu
stendur upp & endann. Vid abekka erfidleika er ad etja ef prengir ad edum pinum t.d. vegna
bréngra kleeda, offitu, langvarandi védvaspennu, setu i sleemum stol eda annarra orsaka.

2.8 Blazdapumpan

Med blaaedapumpunni er einkum att vid flutning blodsins fra fétum til hjarta. Daeling pessi er
folgin i pvi ad hreyfa vodvana i fétleggjunum, sem liggja upp ad aedunum. A vixl prysta peir
a0dunum saman og slaka & um leid og peir hreyfa feetur og deela pannig blédinu i 4tt ad hjart-
anu. Vio petta léttir brystingi af bldeedunum { fétum og pannig dregur Ur haettu & prota i fot-
um og myndun adahnuta. Einstreymislokur i bldaedunum audvelda verkid.

Margir sjomenn kvarta um verki i fotum. Liklega 4 tregt rennsli bl6dsins i blaa@dum nokkra
s6k & pvi. Spennan sem til verdur i védvum féta vid ad stiga élduna a lika sinn patt i ad sjo-
menn kvarta um verki i fétum.

petta segir pér ad purfir pt ad vinna lengi i
kyrrstédu eda -setu parft bu ad hreyfa feet-
ur (taer, 6kkla og hné) reglulega og medvit-
ao til pess ad Orva bldeedapumpuna i stad
bess ad lata prysting aukast i edum fot-
anna. Sumir sjomenn benda sérstaklega &
ad menn attu ad nyta betur gongubrettin
um bord par sem pau er ad finna. Séu bau
ekki f skipinu og ekkert rymi fyrir sefingataeki
ma pa kannski finna feeriband sem nyta ma
i pessu skyni. Sjémenn & minni skipum, sem
oft koma i land, ettu ad fa sér gonguferdir
i landi nokkrum sinnum i viku.

=

)
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26. Regluleg hreyfing ganglima &rvar

fledid gegnum bldsedar og dregur ur  Einnig er radlegt ad teygja & vodvum f
haettu & ad peer skemmist. Fyrsta mynd-  kalfum og leerum.

in synir edlilegt blodflaedi gegnum bla-

a0. Onnur myndin synir hvernig ein-

stefnulokar bldaedanna virka pegar .. . .

blédid prystist nidur i ganglim. pridja  2:9 Ondunarfari og 6ndun
myndin gefur hugmynd um hvernig  Lungun eru tveir storir pokar sem fylla ad
rennslistruflun i blaeedum getur smam  mesty, 4samt hjarta, Ut { brjéstholid.
saman skemmt aedar og lokur.
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Loftid berst um vitin nidur barkann og dreif-
ist eftir fjéImorgum smaum gdngum, berkj-
unum, 0t i lungnablédrurnar. baer eru i stor-
um klosum, likt og vinber & grein. Um veggi
bladranna fara loftskiptin fram. par fer sur-
efnid inn i bl6did. Segja m& ad blodid
hreinsist i lungunum.

Hvad er pad pa sem dalir loftinu nidur i
lungun?

Einkum eru pad kraftar tveggja vodvakerfa
sem knyja loftid nidur i lungun:
1. bindin, sem liggur undir lungunum, er
adal 6ndunarvodvinn.
2. Hreyfing brjéstkassa fram, Ut og upp
er lika mikilveeg.

pegar pindin pressast nidur (kvidaréndun)
fylgja lungun henni, rymid i lungunum eykst,

undirprystingur myndast og loftio fleedir of-
an i lungun. pessi tegund ondunar er talin
sU heppilegasta og lang best nyting verdur

27. A£fdu pig a rdlegri, djupri kvidarénd-
un. Pad hjalpar pér vid goéda nytingu
lungnanna og hvetur til slékunar. Taktu
eftir hvernig litil bérn anda.

& 6nduninni med pessari gerd dndunar par
sem snertifletir blédsins og loftsins eru
steerstir.

Hin tegund éndunar verdur med pvi ad vid benjum brjéstkassann med 6ndunarvédvum hans,
rifin feerast fram, Ut og upp & vid og og aftur verdur undirprystingur og loftid sogast nidur.

Pegar vid virdum fyrir okkur hvernig litil bdrn anda sést ad beim er edlilegt ad nota pindar-
ondun. Kvidurinn penst Ut og fellur. Sidar & afinni virdist algengt ad folk noti brjéstdndun i
auknum meeli. Liklega getur prongur fatnadur sem gerir penslu kvidarins erfidari valdio auk-
inni notkun brjostondunar. Einnig er streita talin eiga hlut ad mali.

Sjukddémar geta lika breytt éndunarmynstrinu, t,d, astmi.

Medvitud beiting kvidardndunar er ein leid i barattunni gegn streitu og hjalpar til vid ad na
gd0ri slokun.

Reyndu ad a&fa pig i ad anda med pindaréndun. Styddu héndum a kvidinn og finndu hvernig
hann penst (t vid innéndunina og slaknar vid Gténdun. (Mynd 27).
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Il.
VINNUADSTADPA OG VINNUADFERPDIR TIL SJOS

3.1 Breytilegt alag og fraedsla

Besta leidin til ad fordast haettur til sjés er ad freeda nylida um pa heilsuva sem kann ad leyn-
ast & skipunum. Yfirmonnum er gert, samkvaemt légum, ,sja um ad nylidanum sé leidbeint
um stérf pau sem hann & ad sinna.” ("9 (Sjémannaldg 8. gr.) A peim skipum par sem vinna
parf erfid og flokin storf er full astaeda til ad fylgja slikri freedslu eftir med 6flugri lidveislu,
einkum fyrstu dagana.

Vinna & fiskiskipum einkennist oft af miklum erfidum skorpum og [6ngum hvildum & milli.
betta er ekki heppilegt alag fyrir likamann og getur valdid pvi ad likaminn verdi ekki eins vel
i stakk buinn til ataka og ef vinnan vaeri jafnari. bvi er enn meiri 4staeda en ella til ad huga
a0 pvi hvernig likamanum, sem endast skal ad jafnadi i bysna marga aratugi, er beitt vid
verk. par ad auki er asteeda fyrir menn i storfum sem pessum ad geeta pess ad halda pjalf-
unarastandi sinu i godu lagi.

3.2 Um hrada og varanleika alags

Bjorgun sjavarafla og of mikill afli dr sjo midad vio edlilega vinnslugetu krefst pess ad oft er unn-
i0 med miklum hrada og lengi samfleytt. betta virdast menn pola misjafnlega. Hréd vinnubrgd
gera kréfur um gdda vinnutaekni. God vinnutaekni gerir aftur kréfur um géda vinnuadstéou.

Liklega er hradapol likama okkar mismunandi. Sumir virdast pola vel mikinn hrada vio vinnu,
aorir ekki. Hreyfingin byggist 4 ad védvar spennast og slakna til skiptis.

Verdi hradinn of mikill gefst vodvunum ekki timi til ad slaka a. Haett er vid ad vinnuferlio ein-
kennist pé af stédugri, hradri spennu &n edlilegs og naudsynlegs slékunarfasa. Mikill hradi i
hreyfingum getur haft dpekk &hrif & védvana og kyrrstédualag, spenna.

pvi er afar mikilvaegt ad nylidum séu kennd harrétt handbrégd pegar vid fyrstu snertingu.

Geettu pess ad hvilast pegar vodvapreytan gerist asaekin. breyta er holl og askileg, sé hin
innan edlilegra marka. Hun, asamt hvildinni, byggir mann upp. Fari preytan Gt yfir seskileg
mork byrjar hin ad brjota mann nidur. Pol gagnvart preytu er einstaklingsbundid og lika hao
likamsastandi.
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Varanleiki alags barf ad midast vio edli verks-
ins. Létt, fidlbreytt &lag, unnid med héflegum
hrada, skadar ekki pdtt unnid sé lengi sam-
fleytt. bungt, hratt eda einhaft alag veldur
bvi hins vegar ad taka etti hvildir. Tioni og
lengd vinnuhléa verdur ad radast af pvi hvers
konar alag um er ad reeda. Vid mjog mikla
einhaefni getur verid betra ad hvilast oft
(6rhlé) en ekki endilega lengi i einu.

3.3 Setid vid vinnu a sjo

A flestum skipum er ad jafnadi ekki setid vid
storf annars stadar en i branni. Pad er po
mjog naudsynlegt ad kanna miklu betur en
gert hefur verid hvort ekki megi sitja, a.m.k.
annad, slagid vid sum storf & frystitogurun-
um. betta hefur vissulega verid reynt en
menn virdast yfirleitt ekki hafa haft arangur
sem erfioi af peim tilraunum. Liklegt ma
telja ad stdlar med bakstudningi, geti létt
verkin i miklum veltingi med bvi ad veita
studning vid bak og létta alagi af fotum.
Jafnframt verdur ad ganga Ur skugga um ad
adstaedur séu sémasamlegar ad 6dru leyti.
Medal annars verdur ad geeta pess ad hné
komist & edlilegan hatt og an hindrana inn
undir vinnubordid. Feetur verda lika ad geta
hvilt & golfi, sla eda skemli.

Helstu kostir pess ad sitja vid vinnu eru ad
minna reynir & blédras og burdarlidamot.
pad reynir meira a veilt bak pegar setid er
en pegar stadid er vid vinnu, einkum ef
skemmdir eru i brjéskpéfum baksins.

pad er 6heppilegt ad sitja par sem starfs-
menn hafa stort vinnusvid eda peir purfa ad
hreyfa sig mikio vid verk sin. Ekki & bad

28. Einheef stérf geta verid varasém i
ymsu tilliti og reyna mikid & stod- og
hreyfikefi. Temdu pér géd vinnubrégd.
Taktu stutt hlé annad veifid.

29. Talid er heppilegt ad sitja eda standa
til skiptis vid einhaef stérf. Stdlar og
énnur adstada verda ad vera vid heefi
og geta studlad ad skynsamlegri likams-

beitingu.
= j
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)

30. Maelt er med ad vinnugeirinn
(greena svaedid) fari ekki yfir 60° vid ein-
heef stérf. Myndin synir hvernig vinnu-
geirinn er metinn.8
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heldur vel vid ad sitja begar fengist er vid
medhdndlun pungra hluta. Pad er talid
heppilegt ad tylla sér vid og vid pegar stad-
i0 er lengi vid vinnu. Stélar verda ad vera
stillanlegir og breyta parf stddu stolsetu og
-baks annad slagid til ad skapa sér fjol-
breytni begar einhaf storf eru unnin.

Vinnuhaedin verdur ad jafnadi ad vera
bannig ad herdar séu slakar og upphand-
leggir ekki spenntir at fra sidum, olnbogar i
um 90° beygju eda rdmlega pad.

Sérstaklega barf ad gaeta pess pegar setid
er vio vinnu ad menn purfi ekki ad seilast

31. Reyndu ad hagreeda verkum pinum |angt inn & bordio. Vi6fangsefni6 ®tti ekki
sem best til ad losna vid ahaettu. Hér er 3 vera lengra frd bordbrin en sem nemur
mjég léleg undirstada féta, prystingur & 75 ¢y pegar lengi er unnid ad sama verki.
kvidarhol og armar seilast langt og
mynda langan vogararm. AJ auki er  [skilegt er ad vinnugeirinn (sja mynd 30)
mjobak kengbogid e.t.v. & medan hald- fari ekki yfir 60°

i® er & pungum hlut. '

Stjornendur { brd, sem sumir sitja mjég mik-
i0, &ettu ad venja sig & ad stilla stdlinn, jafnvel nokkrum sinnum & dag. peir verda ad hreyfa
sig oft og standa upp og ganga reglulega 2-3svar & klukkustund. Jafnframt verda peir ad
tryggja ad pau teeki sem peir vinna mest med séu innan paegilegrar seilingar og notkun
beirra valdi ekki langvarandi eda siendurteknum snuningi & bol, hls og i 6xlum.

Stélarnir purfa ad vera godir og audstillanlegir.

3.4 Stadid vid vinnu a sjo

pad hefur lika ymsa kosti ad standa fremur en ad sitja vid vinnu. Einkum er heppilegra ad
standa par sem gerdar eru krofur um atok, mikla hreyfingu og yfirsyn. Geettu pess ad und-
irlagid sem stadid er & sé eins stédugt og nokkur kostur er. betta getur vissulega verid erf-
itt, einkum nidri i lest fiskiskipa pegar mikid berst af afla og menn verda ad standa & bran-
um kara eda kassa.

Mundu ad beita lidamétum sem mest i midstodu (mynd 10 og 23). bad ber ad fordast ad
vinda mikid upp & bolinn og bogra vid vinnu sina einkum pegar haldid er & pungum hlut.
Geettu lika ad pvi hvar og hvernig fiski og ddrum vidfangsefnum er komid fyrir, einkum pegar
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lengi er unnio vio sama verk, t.d. i adgero.
Hagraeddu pannig ad pu purfir ekki ad keng-
beygja bakid fyrir hvert handtak.

Ef bu verdur ad standa lengi & sama stad vid
bord getur verid gott ad hafa larétta stong
eda kassa a fostu undirlagi { um 15-20 cm
haed framan vio feetur. bU getur pa sett feet-
ur pina til skiptis upp & upphakkunina og
bannig fengid hvild fyrir baedi feetur og bak.
Vid mikla hreyfingu skips er petta po varla
réolegt.

Vinnslulinur verda ad hafa ta- eda fotrymi
niour vio golf pannig ad standa megi med
teernar inn undir vinnubordinu. A3 6drum
kosti verdur seilingin lengri og alagid meira
a herdar og bak.

Leitast verour vid ad hafa undistédu halku-
lausa.

pegar setid eda stadio er vid vinnu parf hver
einstaklingur ad geeta pess ad vinnuhaedin
henti honum. b barft ad koma i veg fyrir ad
langvarandi spenna myndist i védvum, hafa
herdar og axlir slakar og helst ad eiga
moguleika & ad hvila fetur. Reyndu ad
temja pér fjdlbreytni i hreyfingum, pé innan
edlilegra og skynsamlegra marka. Sumum er
bad gefid ad geta yfirrétt hnjalidi sina er
beir standa. Fordastu petta. Liklegt er ad
yfirréttan geti haft sleem ahrif & bak pitt (sja
mynd 33).

Vio langvarandi kyrrstédu, einkum & hérou
undirlagi (steypu eda stali) er askilegt ad
standa & gimmimottu til ad minnka alag &
burdarlidi (6kkla, hné og mjadmir). Helst
barf hver starfsmadur ad geta lagad sina

32. Tveir i vibgerd: Annar hengir upp vio-
fangsefni sitt og vinnur sér létt & medan
hinn vinnur miklu erfidara og aheettu-
samara starf. Lejtastu vid ad hagraeda.

33. Sumir bua yfir lidleika i hnjam sem
leyfir svokallada yfirréttu. Hafir pu
pennan lidleika fordastu pa ad venja pig
4 ad standa med yfirréttu i hnjam.
Reikna ma med ad hun geti haft
Oheppileg ahrif & bak og jafnvel hals
pegar til lengdar laetur.
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eigin vinnuhaed ad sjalfum sér. Vid fisk-
vinnslu er vida komin adstada til pessa en
hafdu i huga ad pad er ekki nég ad hafa
gd0a adstédu. bu verdur lika ad nota hana
af skynsemi.

Ef ba hleypir i herdarnar vid vinnuna getur
verid ad bordid sé of hatt, bér sé kalt eda ad
hradinn sé of mikill.

Standir pu alat(ur) vid vinnuna er liklegt ad

34. Lag bord, of dauf lysing, slam sjon \istangsefnunum sé rangt fyrir komid.
og sidast en ekki sist skortur & go0ri

kennslu i upphafi getur valdié sleemum Kannski er bordid of lagt stillt eda skemillinn
vana vid stérf. Hér er bograd vid snyrt-  sem pu stendur a of hatt uppi. Hafir pt van-
ingu. i0 pig & ad standa alut(ur) eettir pu a0 lata
athuga hvort sjénin er edlileg. Reyndu med
einhverjum radum ad haekka vidfangsefni pitt hvort sem pu ert ad tina fisk upp af dekki trill-
unnar, i lest isfisktogara eda ad fast vid vidhald og vidgerdir um bord i millilandaskipinu.

pad virdist algengt ad folk standi mjog alutt vid verk eins og snyrtingu flaka.

Venji madur sig & ad standa alUtur { mjog langan tima ma feera rok ad pvi ad leitt geti il
skemmda i halshrygg og beim fylgi veruleg dpaegindi til lengri tima (mynd 34). Skyringar &
pessum vinnubrégdum geta verid paer helstar ad:

a. bordid sé of lagt,

b. lysing sé 6fullnaegjandi,

C. naersyni hrjdi starfsmann og rétta gerd gleraugna vanti,
d. kennslu hafi verid dbotavant i upphafi.

Menn hafa mikio velt fyrir sér hvort betra sé a0 standa pversum eda langsum f skipi vid storf.
Ekki eru kunnar rannsdknir sem Iita ad pessu. Margir telja edlilegra ad snda fram eda aftur
fremur en til hlidanna vegna pess ad pannig sé audveldara ad stiga venjulega hlidaréldu
med pvi ad standa i gleidstédu. Atla mé ad purfi menn ad vinna mikid standandi pannig ad
hreyfing skipsins meeti peim framan (hdgg) eda aftan fra geti verid mikill léttir ad einhvers
konar studningi, tyllistol eda einhverju alika hjalpargagni.

Studningur vio bol, pegar stadid er vid vinnu, etti ad minnka spennu i fotum og draga ur
haettu & verkjum.

pad gildir einu, hvort sem menn vinna sitjandi eda standandi, ad besta vinnuadstadan er
avallt st sem peir geta sjalfir stillt fyrir sina eigin haed.
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3.5 Vinna a dekki

Vinna & dekki skipa raedst af pvi um hvers
konar far er ad reeda. Er trillan eda togarinn
til umreedu, dagrédrabéturinn eda far-
skipid? A morgu dekkinu er mjég hélt og
vida eru hindranir sem audvelt er ad detta
um, svo ekki sé minnst & vira sem ymist geta
sveiflast til, strekkst eda slaknad.

A togurum mé oft sja hrikalega starfsheetti
a dekki, einkum mikid bogur pegar unnid er
a0 vidgerdum & veidarfeerum. Menn standa
b4 gjarnan med kengbogid og undid bak
(sjd mynd 35).

Hér purfa ahafnir ad taka sig saman og préa
skynsamlegri vinnubrdéga.

Komdu bér og vidfangsefnum pinum vel fyr-
ir t.d. vio netavinnu & dekki. Gefou pér tima
til ad hengja upp pann hluta veidarfeera sem
bu ert ad gera vid hverju sinni ef nokkur
moguleiki er til pess. Stundum er haegt ad
sitja eda krjupa um stund i stad pess ad
standa lengi i keng.

Pad er Ohjékveemilega heaetta félgin i ad
stokkva af gdmum nidur a pilfar, einkum
fyrir hné og 6kkla, jafnvel bak. [ peim tilfell-
um verda menn ad temja sér ad nota pau
hjalpartaeki sem til eru, jafnvel b6 peim finn-
ist pad taka lengri tima i byrjun.

Nokkur brogd eru ad pvi ad menn kvarti um
verk i baki vid ad sjobua millilandaskip. Hér
sem annars stadar verda menn ad reyna ad
hagraeda, nota hjalpartaeki og beita verk-
vixlun.

35. Hrikalegt en afar algengt dlag a bak.
Snéggar hreyfingar skips og kréfur um
ad lyfta vidfangsefninu auka & heettu.
Ahafnir purfa ad taka sig saman og
beeta ur. Einnig verda menn ad setja sér
skynsamleg takmérk.
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36. Menn cettu ad dstunda hdlkuvarnir
um bord i skipum. Is, olia og fiskfita eru
helstu aheettupeettir. Komid i veg fyrir
ad haetta myndist og notid heppilegan
skofatnad. Hér var stigid a fiskfitu og is.

37. Nyttu pér hjalpartaeki og sjadu um
al pau séu alltaf i godu lagi.

3.6 Halka og skofatnadur

pegar golf eru hal er liklegt ad pud verdir ad
spenna flesta vodva likamans til ad halda
jafnvaegi. bvi meiri 6stédugleiki peim mun
meiri spenna. Vid pad tregdast blédras og
breyta gerir fyrr vart vid sig. Heetta & vodva-
bolgum eykst.

Skipulegdu starf pitt pannig ad pu reynir ad
koma i veg fyrir ad fita, olia, s (vio frystitaeki
og vidar) og onnur halkuefni verdi & leid
binni. Gott er ad hafa gimmimottur & stein-
og malmgdlfum par sem mikid er stadio eda
gengid.

Hal golf geta einnig valdid alvarlegum slys-
um.

Athugadu ad pau stigvél sem mest eru not-
ud i fiskvinnslu og reynst hafa best geta ver-
i0 vidsjarverd a is og ekki er vist ad pau poli
frost.

Ahéfnin atti ad taka sig saman annad slag-
i0 og gera mann Ut til ad heimsaekja pau fyr-
irteeki sem hondla med stigvél af pvi tagi
sem geetu hentad. bar attud pid ad fa stig-
vél til reynslu og vera st6dugt ad leita ad pvi
sem reynist best og er druggast vid ykkar
adsteedur hverju sinni.

Vid storf i purru og hreinu umhverfi er radlegt ad nota sko sem eru lokadir ad aftan eda
a.m.k. med bandi aftur fyrir heelinn. Sé skérinn an studnings aftur fyrir hael verdur madur oft
ad spenna taernar til ad halda skdnum & feetinum. bar er enn ad finna orsok fyrir blédrasar-

truflun, vodvabdlgu og verkjum i fotum.

3.7 Verkfaeri og hjalpartaki

Miklu mali skiptir ad verkfeeri og ahold séu hafileg, bjal i notkun og af réttri sterd og gerd.
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petta skiptir beim mun meira mali pvi leng-
ur og meira sem ahéldin eru notud.

Notadu hjalpartaeki, vogarstangir, spil og
kréka i stad pess ad ofbjoda pér.

Notadu pekkinguna sem pu hefur hlotid vio
lestur pessa heftis og blandadu med gédum
skammti af skynsemi.

Hafou fyrir pvi ad na i gott verkfeeri i stad
bess ad reyna til prautar ad nota oheft eda
bilad hjalparteeki. Gerdu vid eda lattu gera
vid hjalparteeki sem bila.

Hjalpartaekin burfa ekki sist ad vera i lagi
begar nyir starfsmenn og unglingar koma til
starfa.

pad er afar mikilveegt ad kenna nylidum &
og bjalfa pa i notkun hjalpar- og léttitekja
strax og peir koma um bord. 38. Vid skyndilegan og sdran bakverk

reyna menn ad minnka eda losna vid

Vanir menn telja oft ad notkun hjalpartzekja verkinn med svokalladri varnarskekkju.

tefji fyrir peim vid storfin. betta er edlilegt
bvi bad tekur tima ad pjalfa sig i nyjum vinnubrdgdum og verktaekni.

pad er god regla ad hugsa fyrst en framkveema sidan.

3.8 Ad lyfta og bera

pegar pu lyftir pungum hlut parft pt ad geeta vel ad pvi hvernig pu beitir likama pinum. Rifj-
aou upp kaflann hér & undan um bakid. (Kafli 2.2).

Ef pa hefur vanio pig & ad lyfta med bogid og/eda snuid bak er liklegt ad pu hafir einhvern
timann fengid dpaegindi i bakid i kj6lfar pess.

Ef bu feerd opeegindi i bakid eda annars stadar pegar pu Iyftir bungu skaltu reyna ad atta
big & hvort pu hafir beitt pér rangt, hvort haga purfi vinnunni & annan hatt og hvort ekki sé
hagt ad nota lyftara eda onnur hjalparteeki i stad pess a0 lyfta sjalfur. PU getur lika reynt ad
fa félaga bina til ad adstoda hig.

begar stadid er langt fra byrdinni sem lyfta a og lyft er med bognu baki teygjast vodvarn-
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39. A0 yta og draga pungan hlut.
Reyndu ad ldta atakid fara i gegnum
endilanga, , beina”(mynd 10) hryggsul-
una og festa hana med védva-, spelkun-
um” (mynd 42). Betra er ad yta en draga
ef adstaedur leyfa.

A

40. Ad ,baka” er pad kallad pegar
nedsti hluti baks eda mjadmir aftan-
verdar eru lagbéar ad pungum hlut og
spyrnt i med fotum. Hér losnar bakid vid
versta pungann.
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ir sem liggja medfram aftanverdri hryggsul-
unni um of og missa kraft sinn. Alagid af
sliku bogri feerist pa yfir & hryggstluna
sjalfa. Liopofarnir verda fyrir einna mestu
alagi og aukin heetta verdur & skemmd i
bakinu. Kjarninn i lidpéfunum prystist aftur
og ytir & aftanverdan trefjahringinn sem
getur rofnad vid siendurtekid rangt alag
(Sja mynd 25). Bolurinn leitar pa oft 6sjalf-
ratt Ut & adra hlidina til ad létta & einkenn-
um. betta er stundum kallad varnar-
skekkja.

Ef trefiahringurinn rofnar er heetta 4 ad
kjarninn prystist at um rifuna. Petta nefnist
brjosklos og getur valdid ertingu & taugarot
og jafnvel & manuna. (Sja mynd 25).

Vio slitbreytingar { lioum geta myndast
beinnibbur & lidbranum. | hryggnum geta
slikar nibbur brengt ad opunum sem taug-
arnar ganga i gegn um og valdid ertingu &
beim. Klemmdar taugar eru vandamal sem
heppilegast er ad reyna ad koma i veg fyrir.

Erting tauga i baki getur valdid sarsauka,
[dmunum, vodva- og huddofa & pvi sveedi
likamans sem taugin pjonar. Erting tauga f
hélsi getur & sama hatt leitt til 4pekkra ein-
kenna i handlegg og héndum og erting
tauga i mjobaki getur valdio i ganglimum.

Helstu reglur sem bu eettir ad tileinka pér
vid ad lyfta eru:
1. Lyftu ekki of pungu (nyttu hjalpartaek-
in vel).
2. Haltu hlutnum avallt pétt upp ad pér
beint framan vid midlinu bols.
3. Haltu bakinu beinu eda eins naerri pvi
og nokkur kostur er.



4. Fordastu a0 beygja bak og snta upp &
bad pegar pu lyftir pungu. Beygou
hnén.

5. Stattu med faetur Iitid eitt i sundur, i
gleid- eda gangstoou.

6. Stattu & stodugu undirlagi eftir bvi sem
unnt er.

Margir eiga erfitt med ad skilja hvernig
haegt er ad fordast ad snta upp & bakid
begar feera parf hlut frd einum stad til ann-
ars. betta gerir pi med fotunum.

[ stad pess ad snlia upp a bakid pa snyrd pu
fotum & golfinu pannig ad byrdin helst allt-
af beint fyrir framan midjan bolinn.

par sem Oryggisreglur eru strangar i pvi skyni
ad lagmarka skada & starfsmonnum eru pvi
sett takmork hversu pungri byrdi er heimilt
ad lyfta med hondum. Kominn er timi til ad
setja slikar reglur 4 islenska flotanum med
bad i huga ad enginn valdi tjoni & baki sinu
vid ad lyfta of pungum hlut ekki heldur peir
sem minnstan hafa styrkinn.

3.9 AJ yta og draga

Ef feera parf pungan hlut Ur stad an hjalpar-
gagna er heppilegast ad yta honum. Ef ad-
staedur leyfa pad ekki aettir pu ad reyna ad
draga hann. betta er betra en ad lyfta og
bera.

Hafou eftirfarandi i huga begar pu ytir:

1. Ad handleggir séu beinir eda pvi sem
naest beinir i axlahaed pegar yta parf
stérum, pungum hlut.

2. Ad standa i gangstédu med pungann
a aftari feeti vio upphaf ataks.

41. Oft ma losna vid ad lyfta pungum
hlutum med pvi ad , kanta” pa, p.e. lyfta
peim upp & hornin og faera pannig pung-
ann milli horna pess sem flytja skal til.

42. pu ert buinn stodvédvum fyrir bak
pitt. Haltu védvunum i vidunandi
astandi og beittu peim til varnar hrygg-
sulunni vid pungt dlag.
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3. Ad yta med pvi ad spyrna fra med aftari feeti og halla likamanum fram um leid og
bunginn feerist fram a fremri fotinn. bannig er eigin likamspungi nyttur til ad étta verk-
i0.

4. AQ stilla bolinn af, leesa, med bolvédvum og lata atakid fara pvi sem naest i gegnum endi-
langa, beina hryggstluna.

Einnig er heegt ad ,baka” punga hluti. P4 stendur pi med bakid ad byrdinni og spyrnir i
med fotum (sja mynd 38).

Oft er audveldara ad velta hlutnum eda kanta hann &fram en ad yta honum eda draga. (Sja
mynd 39).

Mundu pegar pu ytir eda dregur hlut ad kappkosta ad nota stora sterka vodva i leerum og
mjodmum. Nyttu styrkinn i ganglimum. HIifdu bakinu med pvi ad stilla pad i midstédu (beint
bak) med bolvodvum. Lattu alagio fara i gegnum endilanga hryggstluna.

Afou pig lika ad leesa vodvaspelkunum (sja mynd 42), sem pu ert Gtbuin(n) med, ad hryggn-
um adur en hafist er handa vid ad lyfta, bera, yta eda draga.



IV.
PREYTA OG ANDLEGT ALAG

4.1 Preyta

Vodvapreyta
Preyta er i daglegu tali &litin fyrst og fremst
tvenns konar:
1. Vodvapreyta, likamleg preyta.
2. Almenn breyta, andleg preyta eda si-
breyta.

L breyttur starfsmadur er liklegri til ad hreyfa
sig rangt og getur pvi hlotid meids| vid ad
renna til eda detta. pott ekki hljétist slys af
preytunni getur hin, ef hvildartimi er 6n6g- 43 sipreyta eda almenn preyta kemur
ur, hrint af stad préun slit- og alagsein-  fram & ymsa vegu s.s. med sleni, matt-

kenna.” (11 leysi, svefn- og meltingartruflunum og
setur mark sitt d sal og likama.

Vodvapreytan dsamt hvild byggir okkur upp,
sé preytan i hofi og pannig er hiin askileg. Verdi vodvapreytan langvarandi eda varanleg
getur verid ad pu sért komin(n) i vitahring sem erfitt er ad losna Ur. ba parft pa ad gefa henni
gaum, taka mark & vidvorunarmerkjum likamans og reyna ad atta pig & hvad hefur valdio
henni. Sidan verdur pu ad radast ad orsokum hennar. Pad er mikilvaegast. Notkun verkjalyfja
méa ekki verda eina lausnin & slikum vanda.

Vodvapreytunni geta lika fylgt dlagseinkenni eins og vodvabdlgur, sinaskeidabolga og festu-
mein (tennisolnbogi o.fl.).

Almenn preyta, andleg preyta eda sipreyta

Almenna preytan birtist i formi slens, langvarandi preytu, sljéleika, svefn- og meltingar-
truflana o.fl. bessi einkenni geta verid merki um ad pu purfir & hjalp ad halda ef pau vara
lengi.

PU verdur ad athuga og vidurkenna ad orsakanna er ekki alltaf ad leita f vinnunni. baer geta
lika verid heima.
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Attadu pig & hversu samspil orsakapatta streitu og preytu getur haft ahrif & likamlega og
andlega lidan (mynd 44).

A radstefnu sem falladi um éryggi sjomanna kom fram ad & arunum 1986-1991 hafi matt
rekja 12% skipsstranda til pess ad stjérnendur sofnudu vegna preytu og undanfarandi svefn-
leysis.

Skipstjornendur verda ad tryggja ad ahofn preytist ekki um of. [ ofpreytunni leynist ekki ad-
eins heetta a vanlidan og einkennum sem nefnd eru hér & undan. Slysahatta eykst einnig.

Geymdu ekki of lengi ad leita pér adstodar. Medal peirra sem leita mé til eru heimilislaekn-
irinn, gedlaeknar, sélfreedingar, o.fl.

Stutt getur verid i punglyndid ef einkenni andlegu preytunnar vara of lengi.

4.2 Streita og losun spennu

Likami okkar er hannadur til ad spennast upp. Vid getum ordid spennt, hraedd, kvidin o.p.h.
Vid verdum lika ad geta losad um pa spennu sem hledst upp i salarkirnum okkar.

NU eru pjodfélagsheettir med allt 6dru snidi en pegar madurinn vard til. Vid getum ekki los-
ad um spennu & sama hatt og fyrr & 6ldum. Ef vid gerdum pad veerum vid alitin skrytin, frum-
steed eda eitthvad i pa veru. Menn hafa pvi leitad leida til ad losa um spennuna. Ma par t.d.
nefna hinar ymsu iprottir sem krefjast snerpu og krafta (box, knattspyrnu, lyftingar, frjalsar
iprottir o.f1.). Margir snda sér ad hinum margvislegustu slokunaradferdum (sund, j6ga, hesta-
mennsku, alls konar Utivist).

Almennt er talid ad skynsamlega iokud likamsraekt byggi upp métstédu og pannig getum
vid polad meiri streitu og preytu an pess ad brotna, ef likamsastand okkar er gott.

Ef bt verdur var vid ad spennan fer ad hladast upp i salartetrinu parft pt ad finna pér ein-
hverja adferd sem pér likar vel vid og hefur aneegju af til ad losa um hana. Streitan getur
m.a. birtst i samdreetti { &@dum og v6dvum og truflad starfsemi meltingarfaera. Svefn getur
truflast, arvekni og einbeiting minnkad. Oft verdur erfitt ad stjérna skapi sinu. Af pessu ma
sjd a0 haetta & 6héppum og slysum hlytur ad aukast.

Reyndu ad atta pig & hvad olli vandamalinu og leysa malid par sem pad vard til upphaflega,
ef nokkur kostur er. Hlutskipti pess, sem oftast er ad heiman, er oft erfitt. bad er talsvert snu-
i0 ad sinna sinum malum, skyldum gagnvart maka, bérnum og yfirvéldum. Einnig er akveo-
i0 60ryggi innbyggt i tilveru hans, sem hann getur ekki haft ahrif &. Ekki er ¢liklegt ad ménn-
um finnist fjarveran auka & petta 66ryggi.

36



A sama hatt verdur makinn i landi ad bua
vid aukid alag, aukna &byrgd. Hann verdur
ad sinna flestum daglegum malum sem deil-
ast & bada adila hja peim er starfa naerri
heimkynnum.

,0éruggur fiarhagur, Gtryggar tekjuleidir,
kvotar, aflastyringar, dvissan um framtidina,
6samkomulag um bord, skapstyggir stjorn-
endur og einheeft starf, an pess ad geta haft
a bad ahrif, eru allt peettir i starfsumhverfinu
sem einnig geta valdid atvinnusjukdém-
um."@

L6ng Utivera virdist valda streitu hja morg-
um sjomanninum. Ovissan um lengd fjar-
vista eykur enn & vandann.

pvi er aeskilegt ad lengd Utiveru sé ad mestu
akvedin fyrirfram og ahofn tilkynnt um ba
akvordun. | pvi sambandi er skylt ad minn-
ast astvina sem bida i landi.

4.3 bunglyndi

,bunglyndi er einn af helstu sjukdémunum,
jafnt i idnveeddum I6ndum og peim vanpré-
udu. "1

Allir virdast geta veikst af punglyndi og eng-
in astaeda til ad skammast sin fyrir bau veik-

f OHEPPILEGAR
(VINNUADSTZDUR oy

[/ FIARHAGS-
AHYGGJUR.

JOLSKYLDU-
VANDAMAL
,/

44. Likan sem synir & einfaldadan hatt
hvernig streita getur safnast saman. Til
ad losna ur vidjum streitunnar er heppi-
legast ad losna vid pau neikveedu ahrif
sem valda henni (kénnurnar). Takist pad
ekki leita menn ymissa leida til ad
minnka ahrif streitunnar. bar ma nefna
slékun, utiveru og skynsamlega idkada
likamsreekt. Streita i littum meaeli er ekki
talin skadleg.

indi frekar en ad pa skammast pin fyrir ad fa infliensu.

LA lslandi pjést ad minnsta kosti 12-15.000 manns af punglyndi & hverjum tima."”(14
Lbunglyndi er ekki merki um dugleysi, ekki fremur en sykursyki eda of har blédprystingur,
heldur sjukdémur sem getur lagst & alla, an tillits til atvinnu, aldurs eda pjoofélags-

stodu. (14

Folk veikist oft af punglyndi mitt i dagsins 6nn. Stundum er erfitt ad greina pad fra venju-

legri 6anagju eda kreppu i einkalifinu.”(14
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Andlegt afall s.s. astvinamissir getur hugs-
anlega ytt punglyndi af stad. pad getur lika
langvarandi likamleg eda andleg ofreynsla.

punglyndi getur komid eins og pruma Ur
heidskiru lofti en pad getur lika verid lengi
ad bda um sig.

Einkennin geta verid dapurleiki, preyta, von-
leysi, framtaksleysi, slen, deyfd, eirdarleysi,
svefntruflanir, kvidi, otti, lifsleidi, svartsyni
og ymsir likamlegir kvillar.

Ekki er ¢liklegt ad menn sem lengi eru fjarri
heimili sinu og bua i einangrudu samfélagi i
langan tima geti verid i meiri heettu en aor-
ir.

Ef pu verdur var vid pessi einkenni leitadu
45, Jakvaed samhjalp og samvinna er 6/-  pér ba hjalpar hja laekni pinum. Oftast er

um naudsynleg, ekki sist i abprengdu,  haegt ad leekna sjakdominn.
lokudu og einangrudu samfélagi sjo-
mennskunnar.

4.4 Samskipti um bord
G609 samskipti manna um bord eru afar mikilveeg.
Gagnkveem tillitssemi og virding manna verdur ad rikja medal allra um bora.

Lita verdur & skipid sem annad heimili manna. Par verda beir ad vera sattir og peim verdur
ad lida vel.

Mikilvaegt er ad menn fari ekki ad nidast & veikleikum hvers annars. Slikt flokkast undir ein-
elti. Einelti er visst form mispyrmingar sem reynt er ad kenna skélabérnum ad fordast. Ekki
er sidur astaeda til ad Utryma einelti & vinnustédum.

Persdnulegar adfinnslur parf ad varast og umraedur um fidlskyldur og hagi beirra i landi ber
ad fara varlega med. Til sjos geta menn ekki fordad sér, farid Ut ad ganga eda vario sig a
annan hatt.

Toffheit eda Tarsan - einkennid fer areidanlega hradminnkandi medal sjomanna og baett
almenn fraedsla og skynsemi er ad taka vid.
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4.5 Svefnmunstur og -adstedur

NU pegar betta er skrifad standa yfir rannséknir a svefnadstaedum og -venjum um bord i s-
lenskum skipum. Nidurstodur liggja enn ekki fyrir en sjomonnum er radlagt ad fylgjast med
malinu og kynna sér nidurstddurnar pegar peer birtast.

pad er nokkud ljost ad miklu skiptir ad dynur og rdmstaedi sjdmanna séu god, ekki sidur en
hja folki i landi. pad er mjog liklegt ao sifelld hreyfing likamans i svefni valdi pvi ad menn
burfi ad stifa sig af & peim tima pegar hvildar er mest pérf. Spennan dregur ar geedum hvild-
arinnar. Hugsanlega er meiri heetta a pessu & fiskiskipunum en millilandaskipunum vegna
sneggri hreyfinga beirra.

A minni batunum getur bordstofa, hvildaherbergi og svefnadstada verid { sama rymi. Vid peer
adstaedur er mikilvaegt ad:?

- ekki sé reykt i vistarverum,

- gott Utsog sé yfir eldavél,

- fullneegjandi loftreesting sé i ryminu,

- ekki berist mikill havadi inn i svefnadstéduna og

- golf, bekkir, veggir, bord, loft og kojurnar hafi ljésa og nokkud slétta fleti sem audvelt

er ao prifa.



V.
UMHVERFISPATTIR

[ vinnuumhverfinu er fijélmargt sem haft getur ahrif & lidan okkar. Hér & eftir verdur fjallad
um nokkur atridi sem skipt geta mali og pu attir ad hugleida.

Minnstu pess ad pad eru einkum tvé atridi sem vid stondum frammi fyrir:
e Annars vegar adstada sem erfitt er ad bata og hins vegar
e ymislegt sem bu getur hagreett sjalfur ef pd bara gerir pér grein fyrir hvernig og hvad
skal gera.

5.1 Lysing, sjon

Mismunandi storf gera kréfur um mismunandi lysingu. Almennt purfa menn meiri lysingu vid
nékveemnisstorf en onnur. Ekki mé heldur gleyma pvi ad mismunandi sjon manna krefst mis-
munandi lysingar. Jafnframt er reglan st ad pvi eldri sem vid erum peim mun betri parf
lysingin ad vera.

Talad er um tvenns konar lysingu. Annars vegar vinnulysingu og hins vegar almenna lysingu.

Vinnulysingunni er beint ad viéfangsefninu hverju sinni en almenna lysingin dreifir birtu sinni
yfir steerra sveedi og kemur i veg fyrir miklar andstaedur ljéss og skugga og hlifir par med
augunum vio 6parfa alagi.

Glampi eda endurkast ljéss er oft til 6paeginda og preytir augu. bvi verdur ad koma lysingu
bannig fyrir ad ljos endurkastist ekki i augu fra hlutum i nagrenni vidfangsefnisins. betta a
einnig vid um sterka birtu sem berst ad utan eda fra 6drum ljosgjéfum (sja mynd 46).

Perurnar verda ad vera vel stadsettar gagnvart vidfangsefnunum. Tryggdu ad pu skyggir ekki
sjalfur & verkefni pitt.

G60 lysing dregur einnig Ur haettu & ad vinnustellingar verdi 6hagkveemar. , Pu parft b4 ekki
ad beygja eda snda upp 4 likamann til ad sja betur.”

Takir pu eftir pvi ad pu ert farin(n) ad ryna i vidfangsefni pitt parft bt ad huga ad réttri
lysingu og e.t.v getur purft ad athuga sjonina. (Sja einnig kafla 3.4).
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Flarperur missa ljosstyrk sinn eftir nokkurn
tima og pvi parf ad skipta um peer reglu-
lega. Ekki alls fyrir 16ngu var talid heppilegt
ad skipta um flUrperur & 2ja-3ja ara fresti.
Ny gerd flurpera med réttum bunadi heldur
birtustigi sinu miklu lengur en eldri gerdir
og pvi ekki sama porf & ad skipta peim oft
Ut. begar pessar nyju perur eru fullnyttar
hrapar birtustigio & 6rskémmum tima.

Of litid birtumagn, einkum i skammdeginu,
hefur hja sumum ahrif & efni sem heilinn
framleidir og getur pa aukid heaettu &
skammdegispunglyndi. Timabundin dvdl i
sterku ljési hefur m.a. verid reynd sem laekn-
ing med jakvaedum arangri.

,G00 birta virkar & pig eins og gott mjolk-
urstikkuladi — pad heldur skapinu léttu. bu
verour léttari i skapi af géou ljési, slappur
og skapstyggur i myrkri”.

Gefdu lika gaum ad pvi ad augad getur ver-
i0 allt ad 30 minGtur ad laga sig ad fullu ad
mikilli breytingu 4 birtu.

5.2 Havadi, hljod

46. [ bru hins taeknivaedda skips er veru-
leg heetta a truflandi og ertandi glémp-
um af dtal skjaum. Leitadu leida til ad
ldagmarka glampana. Hugadu m.a. ad
stadsetningu skjanna gagnvart gluggum
og ekki sist gagnvart pinum eigin po6rf-
um. Hér sjgum vid skja sem er allt of lagt
stadsettur fyrir notanda og of langt fra
honum. Hann er lika illa stadsettur gagn-
vart glémpum fra gluggum. Reyndu ad
verja skjai fyrir solarljosi.

Havadi er oft skilgreindur sem 6askilegt hljod, hvadan sem pad kemur. Onnur skilgreining
segir ad havadi sé 6umbedid hlj6d. Havadi er maldur i einingunni desibel og einingin er
skammstéfud dB.

Almennt er midad vid ad 85 dB séu heettumork. pa er att vio ad samfelld dvol i minnst 8
klukkustundir i peim hévada geti valdid éleeknandi skemmdum & heym. Ekki er haegt ad
bjalfa heyrn gagnvart havada eins og sumir virdast halda.

Til eru peir sem telja rétt ad mida morkin & vinnustad vid 80 dB.

Dvél i meira en 65 dB havada veldur félki dpaegindum og pad & erfitt med samtdl. Notkun
taugalyfja eykst vid dvol i pessum havada.®
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Meelingar hafa synt a0 havadi er verulega
yfir heettumdrkum i vélarrymi togara. Einnig
hefur meelst havadi yfir haettumorkum vid
adgerdarlinur & millipilfari isfisktogara og i
bri vid stjornkassa loftstyrds spils. Daemi
eru um ad meelst hafi havaoi yfir 90 dB i
setustofum farskipa. Gera verdur rao fyrir
havada yfir haettumérkum neerri vélum
margra minni bata og pa verdur ad leita
leida til ad minnka hann. Sérstaklega ber ad

é;-;":} O
E-\' !_“-'\"!{g/ varast skelli og havada af véldum hégga,
sem skadad geta heyrn & skémmum tima.

par sem erfitt er ad draga Ur havada ber

% skilyrdislaust ad nota heyrnarhlifar eda

gd0da eyrnatappa. Einnig aetti dvallt ad setja

merki vid inngdngudyr par sem havadi er
Heyrnarproskuldur — ym edga yfir haettumorkum.

47. Hér mé fa hugmynd um hljodstyrk  Havadinn getur lika haft streituvaldandi

?;Bljk“”a algengra hljoda i decibelum  4p it <4 havadi parf ekki ad vera mérg desi-

) bel. Neegilegt er ad hann valdi peim sem fyr-

ir verdur dpaegindum eda pirringi. Dvol i

miklum havada getur valdid svefntruflunum og spennudstandi. Ekki er éliklegt ad slysaheetta

aukist ad sama skapi. bvi verdur ad gaeta bess ad draga eins og unnt er Ur havada i svefn-
og hvildarrymi.

Slysaheetta getur lika skapast & peim stédum bar sem mannleg samskipti fara fram med
réddinni einni saman og havadinn veldur pvi ad vidvaranir heyrast ekki.

Havadi getur aukid & félagslega einangrun & vinnustad. Petta a pd einkanlega vid pa sem
begar hafa skerta heyrn. Stadi par sem samskipti manna fara fram ber ad skilja fra havada-
valdi, sbr. klefa vélstjora i vélarrami.

Hévadavarnir ma flokka 4 eftirfarandi hatt eftir mikilveegi:
o Havadavorn & hénnunarstigi.
o Havadi minnkadur fra hljoduppsprettunni t.d. med vidgerdum eda endurnyjun slitinna
véla- og tekjahluta.
e Havadinn drepinn nidur med einangrandi efnum og uppsprettan afgirt.
o Notkun heyrnarhlifa.
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. . o6,
Gott og reglulegt eftirlit med vélum og 125 250 500 1000 2000 4000 8000 Ha.

teekjabuinadi er naudsynlegt til a0 halda ha- ~ *1°
vada i skefjum. Oft er vélstjérinn i stakk bu- 12
inn til ad maela havadann og gera oryggis-  ,,
raostafanir sem med parf. 30
Heyrarhlifar parf alltaf ad nota pegar dval- :z
i0 er { havada yfir heettumérkum. 60
70
5.3 Titringur :z
Titringur er oft talinn geta haft oheppileg ::’z
ahrif & likama okkar. Ahrifin rddast ad miklu
leyti af eftirfarandi: 48. Heyrnarrit af hdvadaskada. Einkenn-
e tidni titringsins, andi og verulegt heyrnartap af véldum
e styrk hans, hdvada. Skerdingar geetir & tidnisvidinu

S . . .c . frd 1000 Hz og upp fyrir 8000 Hz. Heyrn-

e hve lengi titringurinn hefur &hrif & arnzemi og talgreining er &berandi
okkur. skert. (Hugmynd fré 3).

Ad auki veldur hreyfing skipsins titringi a

likamanum.

Almennt er getid um tvenns konar titring sem valdid getur hattu fyrir likamann.

Annars vegar um titrandi handverkfaeri og hins vegar svonefndum heildartitring, p.e. titring
sem hristir allan likamann.

Langvarandi notkun & sumum titrandi handverkfaerum getur valdio skemmdum & sedum og
taugum i hondum. betta var m.a. pekkt medal skégarhdggsmanna sem unnu daglangt med
grofar kedjusagir.

Sjomenn ttu ad gefa gaum ad heildartitringnum, baedi vegna hreyfinga skipsins en ekki
siour peim titringi sem vélar skipsins valda. Ekki er kunnugt um hvort su tidni titrings sem
hér er minnst & flokkast undir aheettutitring enda mismunandi eftir skipum. Hins vegar er
skynsamlegt ad gefa gaum ad pvi ad titringur getur valdid 6paegindum paétt ekki stafi bein
likamleg heetta af honum.

Titring skal helst minnka sem naest upptokum hans. Hljodlatar vélar og teki sem valda litl-
um titringi eetti ad velja i skipin ad 6dru j6fnu.

Reyndu ad verjast ahrifum titringsins eftir bestu getu med pvi ad standa & dempandi mott-
um par sem pvi verdur vid komio vid storf.
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49. Fordastu langvarandi dvél i oliuguf-
um og reyndu ad lagmarka peer og
beita éndunarvérnum. Likur eru & ad
pessi heetta fari minnkandi & neestu ar-
um.

G6dar ramdynur ettu ad draga Ur titringn-
um begar sofid er.

5.4 Inniloft og hitastig

Med innilofti er att vid gaedi pess lofts sem
vid hraerumst i & vinnustad.

Hitastig & vinnustad parf ad radast af edli
beirra starfa sem unnin eru. S& sem er mik-
i0 & hreyfingu parf ad 6dru j6fnu leegra hita-
stig en s& sem situr kyrr eda stendur vid
vinnu sina. Edlilegt hitastig vid kyrrsetustarf
er naleegt 20°. Reyndu ad fordast oparfa
hitasveiflur. Ef pu vinnur likamlega erfitt
starf par sem hitastig er hatt, t.d. 22-28°,

lidur bér betur ef pu drekkur meira en vana-
lega. &skilegir drykkir eru t.d. vatn og volgt kjotseydi.

Ryk og 6hreinindi & bordi og golfi parf ad prifa t.d. med tsogstrekt eda ryksugu. Geettu bess
a0 beina ekki sterkum loftbleestri ad fingerdum éhreinindum pvi b4 byrlast pau upp f and-
rimsloftio og pu dregur pau ofan f lungu.

Loftgaedi & vinnustad radast af peim verkum sem unnin eru, efnanotkun og hreinsibinadi.
f vélarrimum skipa er unnid med margs konar efni, ekki sist oliuvérur.

Snerting vid oliur og gufur fra oliu eda bensini er talin geta aukid heettu & krabbameinum i
maga, brjésthimnu, lungum og pvagblodru.

Margvisleg vanlidan getur tengst pvi ad menn andi ad sér gufum fra bensini” og 6drum
oliuvérum og tid snerting pessara efna vid hud er einnig talin varasom.(1?)

Utbléstur fré vélum skipsins mé ekki komast i vistarverur manna. Loftrésir i skipunum verd-
ur lika ad hreinsa reglulega.

Sérstaklega parf ad vera a vardbergi par sem eitrun eda surefnisskortur getur ordid i lestum
og 6drum lokudum vinnurymum. Til eru maelar sem menn geta hengt a sig og vara vid eitr-
uoum lofttegundum.

Finnir pu til slappleika vid slikar kringumstaedur eettir bt ad koma pér Gt hid fyrsta og aldrei
ttu starfsmenn ad vera einir, an gaeslu, vid slik storf.
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Videigandi bjorgunartaeki eettu ad vera i hverju pvi skipi par sem minnsta hatta er & af
voldum eitrunar i andrdmslofti.

Midad vio proun og pekkingu nti um stundir um inniloft i skipum er talid ad verulegar fram-
farir muni eiga sér stad & naestu arum.

Hvad vardar kulda vid hverskonar Utivinnu & sj6 og i keeldum rymum er asteeda til ad minna
& a0 hitatapio er mest fra hofoi.

bvi er naudsynlegt ad hafa hlyja hifu pegar dvelja parf i kéldu umhverfi.

Kuldi og raki & fotum veldur fljétt hitatapi og almennri vanlidan. bvi parf ad kleedast vatns-
heldum og hlyjum fétabdnadi.

Kaldar hendur valda lika almennri vanlidan. Kaldar hendur skynja illa pad sem haldid er 4,
nakveemni til finvinnu minnkar, afkést minnka og haetta & mistékum, sem oft geta ordio af-
drifarik & sjo, eykst.

GO6air vettlingar, hanskar og heefilega tidar hvildir vid pagilegt hitastig eru pvi naudsynleg-
ar vid pessi skilyrdi.



VL.
ABYRGP A EIGIN HEILSU, LEIPIR TIL
HEILSUVERNDAR

Ef vid tokum ekki sjalf 4byrgd & okkar eigin heilsu getum vid verid nokkud viss um ad enginn
gerir pad fyrir okkur. Vid verdum pvi ad gera okkur sjalfum til géda eftir pvi sem adsteedur leyfa.

6.1 Vaktir, frivaktir

Ekki alls fyrir 16ngu virtust fristundir um bord, begar sjéferd stdd lengi, einkum notadar til ad
lesa somu goémlu bl6din aftur og aftur, horfa & sému myndbéndin, borda og rabba saman.

Frivaktir eru ad sjalfsogou fyrst og fremst aetladar til svefns og hvildar. Dyrmaetasti svefntim-
inn er um og upp Ur midnetti og fram ad morgunstundunum ef mida a vid pa likamsklukku
sem vio hofum innbyggda.

Sex klukkustunda vaktakerfid veldur pvi ad i hverjum tdr f& menn évallt hvild &4 sama tima
solarhrings. pvi faer helmingur peirra sem ganga vaktir aldrei hvild & besta hvildartimanum.
Einnig er liklegt ad einhverjir nai ekki neegilega I6ngum samfelldum svefni en svefnporf er
mismunandi. Vaktakerfid 6+6 kist. hefur mikla kosti en gallarnir eru lika augljésir.

Vaktakerfi sem byggir & skiptingu & 8 klst. fresti hefur ba kosti ad besti svefntiminn nytist
mannskapnum jafnar. P4 er hins a0 geeta ad stédugt er hreyft vid hvildartimanum. Margir
eiga erfitt med ad laga sig ad sifelldum breytingum & svefntima.

Hér verdur ekki lagdur domur & hvada vaktakerfi er heppilegast. bad er afar einstaklings-
bundid hvad hentar best hverjum einstaklingi. bvi eru menn hvattir til ad halda umraedunni
vakandi og leita peirra leida sem best kunna ad haefa um bord i hverju skipi.

Oft gefast stundir & stimi og vid litil aflabrogd, par sem fristundirnar verda fleiri en vaktir
gefa til kynna. petta 4 vid um pau skip sem eru 4 sj6 svo dégum, jafnvel vikum skiptir. pa er
spurning hvort unnt er ad nyta fristundir til uppbyggjandi athafna eftir ad hvildar- og svefn-
porf hefur verid fullnaegt.

6.2 Fraedsla, listskopun

pad er algengt ad sjomenn fari i land um og fyrir midjan aldur af ymsum asteedum. peir purfa
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bé ad leita sér ad heppilegu starfi i landi. b4
getur komid sér vel ad hafa undirbuid breyt-
inguna med pvi ad mennta sig i einhverju
bvi sem hugurinn stendur til.

NU bydur teknin og fioldi skola i landi
(menntaskdla, verkmenntaskdla og haskdla)
upp 4 fjarndm i morgum greinum.

Parna stendur menntakerfid sjomanninum
opid keeri hann sig um ad nyta pad og &
bann hatt ad undirbta sig undir pau tima-
mot pegar hann heldur i land.

Lif sjdmannsins getur bodid upp & morg

50. pjalfun hugar og handa, m.a. med
ymis konar fraedslu og listsképun, er al-
mennt talin aeskileg og teekifeerin vaxa
stédugt med utbreidslu internetsins.
Nyjar néamsleidir af margvislegu tagi eru

sifellt ad opnast.

teekfeeri fyrir listhneigda einstaklinga.

pvi ekki ad stofna til samkeppni um bestu
ljosmynd flotans arlega. bar meetti jafnvel hafa sérstok pemu; besta fuglamyndin, besta is-
myndin, besta mynd af sélarlagi o.s. frv.

pessa hugsun ma Utvikka pannig ad hugmyndin nai yfir bestu vatnslitamyndina, besta oliu-
malverkid o.s.frv.

A bennan hétt getur pu virkjad skopunarpérf og fengid Gtrés fyrir listhneigd pina i stad pess
a0 lata mata pig, oft & gémlu og Ureltu skemmti- og afbreyingarefni.

6.3 Pjalfun likamans

Starf sjomannsins er oft likamlega erfitt. Pad reynir a styrk og Uthald og &lag er mikid & hreyfi-
0g stodkerfid og hjarta og eedakerfid. bvi skiptir mali ad pu sért vel 4 big kominn likamlega.
Ad 60rum kosti er liklegt ad pu sért ad reyna a pig, endurtekio, allt ad polmérkum pinum.
Haekkir pu polmérk bin med skynsamlegri pjalfun verda sému afkdst audveldari og preytan
minni. Auk pess mé atla ad pu getir aukio afkost pin an pess ad preytan verdi of mikil.

Helstu likamseiginleikarnir eru pol, védvastyrkur, lidleiki og snerpa.

Nidurstodur polprofa (sja mynd 1) sem sjomenn gengust undir fyrir nokkrum &rum benti til
bess ad Urbdta veeri porf.

Til pess ad baeta megi likamlegt 4stand sjomanna verdur ad skapa adstoou til likamsafinga.

pad er ljost ad um bord i minni skipunum er betta varla eda ekki framkvaemanlegt. Um bord
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51. Um bord i mérgum skipum er ad-
stada til likamspjélfunar. Vendu pig a ad
nyta hana reglulega og vid skynsamlegt
alag. Fadu leidségn frédra manna til ad
na drangri. Fordastu 6fgar.

i mérgum hinna staerri hefur bjalfunarad-
stada verid fyrir hendi 4rum saman og vioa
til fyrirmyndar.

Hvernig er svo adstadan notud? bad er ekki
nagjanlegt ad kaupa sér sundskylu til ad
kunna ad synda. A sama hatt er haegt ad
misnota svona adstéou og mishjoda sér &
margan hatt ef adstadan er ekki notud af
skynsemi. bvi atti ad tryggja ad par sem ad-
stada er fyrir hendi verdi Utvegud kennsla
eda tilsogn fyrir pa sem vilja nyta hana.

Sjomenn & peim skipum par sem ekki er
unnt ad koma upp &fingaadstdédu eru
hvattir til ad fa sér afingatima pegar beir
eru i landi og f& adstod vid skynsamlega
likamspjalfun.

Verkir i fétum er algengt umkvértunarefni til sjés. Regluleg ganga eda létt skokk & gongu-
/hlaupabretti, helst daglega, hjalpar vafalaust i barattunni vio bessi 6paegindi.

Styrkpjalfun i eefingasélum getur farid Gt i 6fgar. Pannig leidast menn oft Gt i keppni um hver
sé sterkastur og byggja bjalfunina einkum a pvi ad mynda gifurlegan vodvamassa, med
bungum 16dum, sem ekki er porf fyrir.

Likamlegur styrkur ad vissu marki er naudsynlegur peim sem stunda erfid storf en éfgar eru
parfar.

polpjalfun med videigandi styrkingu hjarta og aedakerfisins er gagnlegsta pjalfunaradferdin
sem sjomadurinn getur stundad. Mikilveegi styrkpjalfunar og lidleikapjalfunar med teygjum
er vissulega mikil b6 ekki sé hun eins naudsynleg og polpjalfunin.

Hér fylgja einfaldar leidbeiningar ad polpjalfun fyrir heilbrigda einstaklinga.

Byrjadu rélega sért pi 6vanur. Leggdu ekki hardar ad pér fyrstu vikurnar en ad pua getir tal-
a0 nokkud edlilega & medan pu afir pig.

Afou big ad telja puls & UInlid, & halsi eda med pvi ad leggja hdnd & hjartastad. Pulsmeelar
eru faanlegir og aeskilegir fyrir pa sem astunda pessa tegund pjalfunar.

Hamarkspuls sem pua ttir ad mida vid finnur pi med pvi ad draga aldur pinn fra t6lunni
220. betta er eins konar éryggishamark og midast vid pulsslég & minttu.
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b reiknar sidan 75-85% af dryggishamarkinu. bad er pulstalan sem pu eettir ad hafa & med-
an pu &fir pig. Haltu pig vid nedri morkin (75%) @ medan pu ert évanur. Menn sem komn-
ir eru yfir 45 ara aldur ettu ad fara sérstaklega rolega af stad og gjarnan ad leita sampykk-
is hja laekni sinum um ad allt sé i lagi 4dur en hafist er handa vid efingar.

Daemi 1:
20 &ra madur hefur éryggispuls 200 (220-20).
75 — 85% af 200 er 150 — 170 slog & minGtu.

Daemi 2:
45 &ra madur hefur 6ryggispuls 175 (220 — 45).
75 —85% af 175 er 131 — 148 sl6g & minUtu.

Afingarnar atti ad gera minnst prisvar i viku og ekki skemur en 20 minGtur i senn.

Hvildu pig fra efingunum ef pér lidur ekki vel.

6.4 Pjalfun hugans

Adur var getid um méguleika & margs konar listsképun og fraedslu. Finnig meetti hugsa sér
a0 skakahugamenn geti komid upp skékmatum milli ahafna i flotanum eftir ad fjarskipti
botnudu og netsamband er komid &. Ahugamenn um bridge hafa einnig adgang ad pjalfun
og keppni i fprétt sinni & internetinu.

Ekki er ad efa ad sjomenn, taki peir héndum saman, finna fleiri og fjolbreyttari leidir til ad
bjélfa huga og hénd i fristundum sinum.

6.5 Mataradi, likamspyngd

Stundum er sagt ad sjomadurinn smyrji pykkt.

Nokkrir viomalenda ségdust hafa ahyggjur af vaxandi likamspyngd islenskra sjomanna er
reett var vid pa vid undirbaning ad gerd pessa heftis.

Alitid var ad faedi veeri bedi mikid ad magni og hitaeiningarikt og erfitt veeri fyrir preyttan
mannskapinn ad neita sér um gédgeeti sem & bodstélum veeri.

Vida & vinnustédum beedi til sjos og lands hefur mataraedi verid tekio til sérstakrar athug-
unar. Einkum er pad gert med vidreedum og fraedslu fyrir kokka og sidan fyrir starfsmenn
sjalfa svo og fjolskyldur peirra.

Erlendis er til deemi um ad sjémadur hafi verid settur i land vegna pess ad hann var of pung-
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Sé utkoman minni en 18.5 =
18.5 - 25 = edlileg pyngd

25-30=

30-40=

meira en 40 =

52. byngdarstudull (BMlI). bessi tafla get-
ur hjalpad pér til ad fylgjast med og
stjorna likamspyngd pinni.

ur. Hér & landi hafa menn fengid advorun
vegna hins sama.

PU getur tamid pér ad fylgjast med pyngd
binni reglulega med adferd sem kéllud er
BMI (Body Mass Index) sem utleggst byngd-
arstudull.

PU parft adeins a0 pekkja haed pina og byngd. Sidan notar pu eftirfarandi formulu:

U margfaldar eigin heed med sjalfri sér. bvi naest deilir pti med Gtkomunni i pyngd pina i
kiloum. Utkoman er pyngdarstudull pinn.

Daemi 1:
pU ert 1,80 m har og vegur 100 kg.
pU margfaldar 1,80 X 1,80 = 3,24. Deilir pessari tolu upp i 100 og feerd Ut 30.86. bessi
utkoma flokkast undir 2. stigs offitu samkvaemt téflunni.

Deemi 2:
bU ert 1,88 m har og vegur 92 kg.
pU margfaldar 1,88 med 1,88 = 3,53. Deilir pessari télu upp i 92 og feerd Ut 26,06.
U myndir pa flokkast med veega ofpyngd.

A pessum vettvangi verdur ekki fjallad nanar um hvernig heppilegast er ad taka & mataraedi
og ofbyngd, adeins vakin athygli & ad of mikill likamsbungi getur ordid ad vandamali fyrir
margan manninn, valdid miklu 4lagi a stod- og hreyfikerfid og hjarta og a&dakerfi. Hetta &
slysum hiytur lika ad aukast vid paer adstaedur sem rikja Uti & sjo.

NG um stundir er audvelt ad nalgast upplysingar Ur bokum eda & netinu um heppilega sam-
setningu neringar. Neeringarfreedingar benda gjarnan 4 ad menn ttu ad fordast ad eltast
vid skyndikdra en reyna frekar ad breyta samsetningu feedunnar til frambudar, breyta lifs-
stilnum.

6.6 Reykingar

Upplysingar frd Noregi segja: , Sa fjéldi fiskimanna sem reykir daglega er 50% meiri en karla
i 60rum storfum. Fiskimenn sem reykja gera pad i meira meli en reykingamenn i 6drum
storfum. betta merkir hreint og klart ad pad er:

e verulega aukin heetta a lungnakrabbameini

e verulega aukin hetta 4 sjukdomum i hjarta- og &dakerfi.” @
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Hérlendis liggja enn ekki fyrir upplysingar
um hvort heimfaera ma pessar upplysingar
um tioni a islenska sjomenn.

Reykingar eru nd um stundir taldar vera eitt-
hvert mesta heilsufarsvandamal pjédarinnar
og kosta pjodfélagid mikid fé. I skyrslu fr
Hagfreedistofnun Haskdla [slands segir ad
kostnadur samfélagsins umfram tekjur &rid
2000 hafi numid ramlega 19 milljroum
krona vegna reykinga.

Reykingar geta studlad ad fjélda sjukdéma i
hjarta og adakerfi, lungum sem og vidar
um likamann. Einnig valda peer morgum
tegundum krabbameina. bad er &litid ad
reykingar eigi s6k & 6timabaerum dauda
ramlega 400 [slendinga arlega.®

Undanfarid hefur athyglin beinst i vaxandi
meli ad ahrifum obeinna reykinga, p.e.
ahrifum & pa sem verda ad vera i reykmett-
udu lofti fra 6drum &n pess ad reykja sjalfir.
Svo virdist sem 6beinar reykingar geti einnig
hrundio af stad hinum ymsu sjukdémsferl-
um.

Sjalfsagt er fyrir pa sem reykja ad gera pad
ekki innan um ba sem ekki reykja. bad er
edlileg tillitssemi. [ reglum um tébaksreyking-
ar um bord i fiskiskipum (nr. 122/2004) segir

A~
A~

[ ' o
53. Fjéldi siomanna reykir. Reykingar eru

taldar eitt alvarlegasta heilbrigdisvanda-
mal pjédarinnar og eru pjédinni dyrar.

m.a. ,Virda skal rétt hvers manns til ad purfa ekki ad anda ad sér lofti sem er mengad
tobaksreyk af voldum annarra.” Ennfremur: ,Tobaksreykingar eru med 6llu dheimilar i
svefnklefum, eldhtsum, fiskvinnslurymum, lestarrymum og i rymum bar sem gashylki eda
onnur heettuleg efni eru geymd.” (10. regla). Ennfremur segir i 4. grein: ,bar sem tveir eda
fleiri bta saman i svefnklefa eru reykingar éheimilar nema med samkomulagi allra er par bua.

Reykingar i hvilum eru pé avallt bannadar.”

Reyndar etti 4hofnin i heild ad geta sett sér reglur vardandi reykingar sem og annad sem

mali skiptir.
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Namskeid ma fa fyrir pa sem vilja heetta ad reykja og best er fyrir ahafnir ad taka sig sam-
an og fa sameiginlega adstod og stydji sidan hver annan i barattunni.

6.7 Lifsvenjur og lifsvidhorf

Lidan, heilsa og 6ryggi okkar reedst medal annars af lifsvenjum og lifsvidhorfum. bannig get-
ur ymislegt sem vio temjum okkur & vinnustadnum og vidar haft ahrif & okkur & jékveedan
eda neikvaedan hatt.

[ grein i Leeknabladinu 1994 segir: , pad er skodun okkar ad til pess ad koma i veg fyrir slys
f vinnu og utan eetti ekki adeins ad leggja aherslu & teekniframfarir heldur einnig & lifsstil og
hegdun sjémanna i vidasta skilningi.”('?

[ koflunum hér ad framan hefur verid getid um ymislegt sem snertir lifsvenjur og lifsvidhorf.
Venjum er erfitt a0 breyta.

Lifsmunstur okkar reedst ad miklu leyti af peim venjum sem vid héfum komid okkur upp. beg-
ar vid freedumst um nyja hluti tekur pad okkur gjarnan einhvern tima, jafnvel nokkur ar ad
breyta vidhorfum okkar. begar vidhorfin hafa breyst getur pad aftur tekid langan tima ad
bregdast vid peim.

pegar heilu 4hafnirnar eru sammala um ad bata astand einhvers sem burfa pykir um bord
ttu menn ad gera sameiginlega aatlun um umbaetur. Nefna ma deetlun um beetta vinnu-
a0st6ou, gegn reykingum, til betra mataraedis, gegn einelti o.s.frv. allt eftir porf & hverju
skipi.



VII.
Mismunandi skip

Hér & undan hefur verid stiklad 4 storu varo-
andi forvorn sjémanna um bord i skipum
sinum. Einkum er midad vio vorn gegn 6hof-
legu 4lagi & stod- og hreyfikerfi en jafnframt
hugad ad hjarta- og aedakerfi og fleiru sem
kann ad studla ad beettri lidan til likama og
sélar.

Hins er ad geta ad sjomenn starfa a farskip-
um, togurum, dagrédrabatum, trillum,
prommum, oliuflutningaskipum, dypkunar-
skipum og fleiri gerdum skipa. Allar pessar
mismunandi gerdir skipa hafa sin sérkenni
og sina dhattupatti. [ hefti sem pessu er
ekki unnt ad na yfir alla aheettupaetti og sja
fyrir Ol sérkenni um bord i mismunandi
skipum en reynt ad drepa & helstu dhaettu-
batti. Sjoménnum er eindregid radlagt ad
meta aheettupeetti i sinu skipi og koma &
rbétum par sem porf krefur.

54. pegar skip eru sjobuin verdur ad
tryggja ad oll 6ryggismal séu i lagi.
Adgangur ad naudsynlegum hjalpar-
taekjum verdur ad liggja fyrir. Samvinna
og verkvixlun er mikils virdi.
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Vil
Log og eftirlitsstofnanir, heilbrigdiseftirlit

Heilbrigdiseftirlit medal sjomanna er ekki almenn skylda, en gerd er krafa um ad m.a. styri-
menn og vélstjorar leggi fram laeknisvottord pegar peir endurnyja skirteini sin & 5 ara fresti.

A0 60ru leyti er pad akvordun Utgerda og skipstjora hvort um slikt eftirlit er a0 reeda.’

Siglingastofnun hefur haft eftirlit med 6ryggi sjémanna vid vinnu, adblinadi og
vinnuskilyrdum { tengslum vid atgafu haffeerisskirteina. Ny 16g kveda & um ad skodunar-
stofur skipa komi jafnframt ad pessum verkum.

Um petta gilda 16g um eftirlit med skipum nr. 47/2003.

Maénnum er radlagt ad kynna sér bessi 16g, sem eiga ad vera til um bord i hverju skipi.
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EFTIRMALI

pegar gerd pessa heftis er ad ljuka nalgast 6dum ad nidurstédur dr rannsokn um svefnveni-
ur og vinnuadsteedur sjomanna fari ad birtast.

Astaeda er til ad benda sjoménnum & ad fylgjast med proun pessa verkefnis og ad verda sér
(ti um nidurstédur begar peer liggja fyrir.
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Hér fjallar Magnas H. Olafsson l6ggiltur sjakrapjalfari um
vinnuumhverfi og heilbrigdisheetti sjomanna. Vakin er athygli a
ymsu sem 6gnad getur heilsufari sjdmanna & vinnustad peirra og !
gefnar eru leidbeiningar um heppilegt vinnulag og holla lifnadarheetti
sem studla ad heilbrigdi og vellidan.

Ritinu er fyrst og fremst atlad ad vekja sjomenn til vitundar um pa
abyrgd sem peir bera sjalfir a heilsufari sinu og starfsumhverfi og
hvetja pa til ad hlia sem best ad heilsu sinni og geeta pess ad
vinnustadur peirra uppfylli kréfur og vaentingar um 6ryggi og hollustu.
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