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HMS-grunnlag
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el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg

Avfallshédndtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler



Forord

| AF henger ett mal hgyere enn alt annet, nemlig at samtlige
ansatte, leveranderer og partnere skal kunne ga hjem hver
dag helt uten skader. For oss er dette et verdivalg. Ingen
okonomiske resultater eller prosjektutfordringer kan veie opp
for en persons helse og liv. Kan ikke oppgaven lgses pa en
sikker mate sa skal vi ganske enkelt la det veere.

Dette tydelige malet forplikter oss alle som ledere, ansatte,
leverandgrer og partnere. Vi ma planlegge og utfere vart
arbeid slik at det verken oppstar skader pa mennesker,
maskiner eller miljg. Et slikt mal er kun oppnaelig hvis alle
bade individuelt og kollektivt tar et daglig ansvar for
HMS-arbeidet i alle vére prosjekter.

Et sterkt HMS-fokus skapes gjennom flere elementer. God
orden og ryddighet, riktig bruk av personlig verneutstyr, godt
planlagte arbeidsoppgaver, etterlevelse av etablerte rutiner
og aktiv identifisering og handtering av alle HMS-risikoer.

Vi ma derfor vaere tydelige og kompromisslgse i var egen
holdning til helse, miljg og sikkerhet. Da tar du best vare pa
deg selv og du viser i handling at du bryr deg om andre slik at
vi far sikre og trivelige arbeidsplasser for alle.

Amund Teftum, Konsernsjef
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HMS-grunnlag

AF gnsker trygge arbeidsplasser,
der vi sammen skaper verdier og utvikler
0SS pa en sunn mate.

Alle kommer like hel hjem etter endt arbeidsdag

Ingen blir syke eller far helseplager
ved a jobbe

Klima og milje paferes ikke ungdig belastning

Var adferd gjenspeiler positive holdninger
til helse, miljg og sikkerhet
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Sikker Jobb Analyse

Sikker Jobb Analyse (SJA) er AFs mest brukte verkteay for
styring av HMS-risiko. Vi gnsker a pavirke risiko slik at vi
unngar ulykker, helseplager og sykdom. Gjennom SJA finner
vi den sikreste og mest hensiktsmessige maten & gjennom-
fore jobben pa.

Alle som skal gjennomfgre jobben skal delta pa SJA, eller som
minimum fa en grundig gjennomgang av SJA fer oppstart.
De viktigste elementeneien SJA:

Hva kan ga galt?

Hvorfor kan det ga galt?

Hvordan kan viunnga at det gar galt?

Definere ansvar for barrierer
som hindrer at det gar galt

Hvem har ansvar for barrierene som hindrer
atdetgargalt?
Serg alltid for @ inkludere relevant grunnlagsmateriell ved

gjennomfaring av SJA. Dette kan veere bruksanvinsing,
tidligere risikoanalyser, tegninger, prosedyre, etc.

Si fra til din neermeste overordnede dersom du mener at
dere bor gjore en SJA for oppstart av en arbeidsoperasjon.
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Safetalk

Safetalk er en profesjonell kameratsjekk! Det er en enkel
samtale om risiko og hva som kan ga galt, som utferes
mellom hvem som helst, hvor som helst og nar som helst.
Safetalk skal bidra til gkt bevissthet om HMS-risiko hos den
enkelte og dra nytte av individets erfaring og kunnskap. Alle
skal fole seg sikrere og kjenne at man har kontroll etter a ha
gjennomfart en safetalk, og malet er & unnga ulykker og
negativ belastning.

Hvordan gjennomfgre en safetalk

Safetalk er en enkel samtale som kan vare fra ett til fem
minutter, og som gjennomfgres pa premissene til deg og din
kollega. Dere bestemmer nar og hvor dere tar praten, sa
lenge dere gjennomfarer samtalen pa en mate dere selv blir
forngyd med. En god safetalk er preget av gjensidig respekt
og apen dialog. Vi skal alltid spgrre om & fa gjennomfore en
safetalk — ikke kreve den. Vi skal veere positive om noen spgr
oss om a ta en safetalk. Vi skal hjelpe hverandre med a luke ut
eventuell risiko, spille hverandre gode og selv veere gode
lyttere. Safetalk skal fortrinnsvis utfares av to til tre personer,
ikke av store grupper.
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Safetalk-spgrsmalene

Samtalen skal gjennomfgres med inspirasjon fra ett
eller flere safetalk-spgrsmal:

1 Kan vi skade oss her?

2 Kan vi utgjere en fare for andre?

3 Hvakan ga galt?

4 Hva er de viktigste sikkerhetstiltakene?

5 Hvordan utfere arbeidet enda sikrere?

Registrering
En safetalk registreres enten med en safetalk-lapp eller
benytte egen app som man finner pa

www.safetalk.no
alternativt safetalk.afgruppen.no

Gjennomfar en Safetalk med en kollega eller flere kollegaer
hvis du foler deg usikker eller utrygg for eller underveis i
arbeidet ditt.
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Barrierer

Barrierer er tiltak som skal hindre at HMS-risiko farer til ulykke
eller helseplager/sykdom.

AF benytter bade fysiske og organisatoriske barrierer.

Alle kritiske arbeidsoperasjoner skal beskyttes av minimum
to uavhengige barrierer. Hvis den ene barrieren svikter, skal
den andre likevel hindre en ulykke. Vi skal tilstrebe at minst
en av barrierene er fysisk.

Rapportering av ugnskede hendelser
(RUH)

Alle ulykker, nestenulykker, farlige forhold og ugnskede
helsesaker skal rapporteres. Alle rapporter skal behandles, slik
at vi leerer av hendelser, laerer av hverandre og slik at vi unngar
ulykker, helseplager og sykdom. Det skal gis tilbakemelding
pa rapportene om hvilke barrierer som er iverksatt, via
allmater, oppslag etc. Det er sveert positivt for AF at alle
bidrar med RUH-rapportering og ingen skal oppleve negative
tilbakemeldinger eller konsekvenser ved & rapportere.

Skriv en RUH nar du observerer HMS-forhold som kan bli bedre
og husk spesielt d varsle ved farlige forhold, nestenulykker og
ulykker.

+
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Personlig verneutstyr

Type verneutstyr ma risikovurderes opp mot hvilket arbeid
som skal utfares.

Arbeidstey

Minimumsbekledning er lang arbeidsbukse og T-troye.
Arbeidsteyet skal tilfredsstille prosjektets krav til synlighet
(klasse 1, 2 eller 3) og synlighetstoy skal dekke overkroppen
som minimum. Videre skal det vurderes hvilken type
arbeidstey som er hensiktsmessig og godkjent til arbeids-
operasjonen for at arbeidstayet skal gi tilfredsstillende vern
(mekanisk, kulde, varme, nedber, kjemikalier, etc.).
Arbeidsteyet skal for AFs ansatte vaere i henhold til AFs
designmanual.

Vernesko

Det er pabudt med vernesko av typen EN ISO 20345 som
minimum. Verneskoen skal tilfredsstille prosjektets krav til
beskyttelse. Vernefottay ma vaere riktig tilpasset bruker og
bruksomrade for & unngd skade og ugnsket belastning. Det
anbefales hoye vernesko for bedre stabilitet for & unnga
overtrakk og forebygge ankelskader. Ved glatt underlag og
vinterforhold anbefales saler som gir hoy friksjon (hayt
gummiinnhold og dyp profil i yttersale). Bruk brodder eller
vernesko med pigger hvis ngdvendig.

Beinvern

Ved bruk av motorkjedesag skal det brukes vernebukse med
innsydd beinvern og vernestgvler.

Vernehjelm

Det er padbudt med hjelmi alle prosjekter i AF. Industri-
klatrehjelm (EN 397 + EN 12492) anbefales. Hjelmen skal veere
utstyrt med harselvern og hakestropp. Hakestroppen skal
benyttes. | tillegg skal hjelmen vaere merket med firmanavn,
personnavn og den skal ikke vaere eldre enn hjelmens
utlepsdato. Maskinfgrer skal ha hjelm med seg i maskinen og
hjelmen skal pa fer man gar ut av maskinen.

AFs fargekoder for hjelm:
O Hvit: Fagarbeidere
@ Grgnn: Verneombud
Gul: Linjeledelse og stab (funksjonaerer)
® Bl Besokende

Ved enkelte prosjekt kan det veere avvik fra dette fordi
oppdragsgiver har andre fargekoder.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler




@yevern

Det er pabudt & bruke vernebriller i alle prosjekter i AF. Det
finnes et stort antall typer syevern, derfor er det viktig at
type oyevern tilpasses bruksomradet. For noen arbeidsope-
rasjoner kreves det at gyevernet sitter tett rundt synene

og du ma benytte goggles, for eksempel ved kutte-, slipe-,
bore- og skjeerearbeider eller arbeid med kjemikalier og fersk
betong. Ved behov for a beskytte hele ansiktet, for eksempel
mot sprutende vaeske eller lysbueutladning, ma ansiktsvern
benyttes.

Alt gyevern er merket med bruksomrader og beskyttelses-
niva, som for eksempel mekanisk motstand, vaeske og
stgvpartikler. Visir er godkjent som vernebrille. AF anbefaler
likevel & benytte ordinaere vernebriller fordi vi erfarer at visir
er lettere & bruke feil og har medfert eyeskader ved bruk.

Vanlige briller kan ikke erstatte vernebriller. Ta kontakt med
din naermeste leder hvis du har behov for vernebriller med
optisk styrke. En oververnebrille over vanlige briller kan ogsa
veere et tilstrekkelig alternativ.

Horselsvern

Herselsvern skal alltid vaere montert pa hjelm og benyttes nar
du blir utsatt for stay hgyere enn 85dB(A) over en vanlig
arbeidsdag, eller ved kraftig slag/ impulsstay. En
tommelfingerregel er at dersom det er vanskelig & oppfatte

en samtale pa en meters avstand, skal du bruke harselsvern. |
noen tilfeller ber ogsa dobbelt harselvern vurderes. For mer
informasjon om stay, se kapittel Helse.

Vernehansker

Det er pabudt & bruke vernehansker i alle prosjekter i AF. Det
finnes et stort antall forskjellige typer vernehansker, derfor er
det viktig at type hansker tilpasses arbeidsoperasjonen som
utfares. For eksempel ved mekanisk pavirkning, handtering
av kjemikalier og varme arbeider. Ved arbeid med roterende
verktay eller i naerheten av bevegelige maskindeler anbefales
hansker med lav rivemotstand. Hansken skal ga lett i stykker
om den setter seg fast. Riktig storrelse pa hansken er
avgjerende. Les produsentens bruksanvisning for verktgy og
maskiner.

Alle vernehansker er merket med hva slags egenskaper og
beskyttelsesniva hansken har, som for eksempel
skjeeremotstand, beskyttelse mot varme ogiild, lave
temperaturer og kjemikalier. En god hanske ma veere
brukervennlig, fleksibel, komfortabel og ha god passform.
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Hodelykt / baerbar lykt

Ved arbeid og ferdsel i omrader uten tilstrekkelig belysning,
skal arbeidstaker veere utstyrt med baerbar lykt eller hodelykt.
Ved arbeid og ferdsel under jord skal arbeidstaker minimum
veere utstyrt med egnet hodelykt. Besgkende i tunnel skal ha
baerbar lykt og/eller hodelykt og ledsages av ansvarlig leder.

Andedrettsvern

Andedrettsvern fungerer som en barriere mot innanding av
partikler og damp og skal benyttes dersom lufta inneholder
helseskadelige mengder av gasser, stav, lasemidler eller
lignende.

Andedrettsvern kan hovedsakelig deles i tre kategorier:

1 Passive masker hvor selve maska eller et filter i maska
filtrerer lufta du puster inn

2 Motorassisterte andedrettsvern med overtrykk hvor lufta
filtreres enten i selve maska eller i en filterkassett pa

ryggen

3 Friskluftsmasker (overtrykk) hvor du forsynes med frisk luft
fra et annet sted (trykktank eller kompressor)

Det finnes tre hovedtyper filter:
Stevfilter for partikkelstov (filtrerer ogséd damp i drapeform)
Gassfilter for gasser og damp
Kombinasjonsfilter for bade stov, gasser og damp
Stevfilter funger ikke mot gasser og damp.

| AF skal alle stovfiltre ha klasse P3.

For mer informasjon om stav, kjemiske produkter, varmt
arbeid og gasser, se kapittel Helse.
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Fallsikringsutstyr

Ved arbeid i hoyden over 1 meter, og der det er fare for fall til
lavere niva, skal det benyttes fallsikringsutstyr.
Fallsikringsutstyret skal vaere tilpasset arbeidssituasjonen, for
a gi best mulig beskyttelse, og man skal ha en plan for
redning. Redningsutstyr skal veere tilgjengelig pa
arbeidsplassen.

Utstyret skal giennomga periodisk kontroll minst en gang per
ar eller oftere hvis ngdvendig. Denne kontrollen utfares av
kompetent person. | tillegg til periodisk kontroll skal man
alltid utfere brukerkontroll, for og etter at utstyret har veerti
bruk.

Alt personell som benytter personlig fallsikringsutstyr skal ha
dokumentert oppleering i bruk av fallsikringsutstyr og
redning.

Folgende gjelder for personell som bruker
fallsikringsutstyr:

Man ma vaere minst to personer tilstede

Redningstalje med egnet arbeidslengde skal vaere tilgjen-
gelig pa arbeidsplassen

Innfestingspunkter bar holde minimum 15 kN, eller hoyere,
dersom utstyrsprodusenten krever det (for eksempel ved
bruk horisontal sikringsline)

Serg for fri underhgyde for & unnga a treffe bakken eller
strukturer ved et fall

Ved arbeid i tau (tilkomstteknikk) skal man veere sertifisert
etter kravene i NS 9600 - Arbeid i tau

Underliggende omrader skal sikres og sperres av

Man ber prioritere a jobbe fallforhindrende fremfor fallopp-
fangende

Redningsvest

Redningsvest skal alltid benyttes ved arbeid over eller naer
apent vann. Oppblasbar redningsvest er tillatt forutsatt at
denne vedlikeholdes jevnlig og kontrolleres for bruk.
Prosjektets risikoanalyse fastsetter typespesifikke krav til
redningsvest.
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Avsperring og skilting
Folgende arbeidsoperasjoner krever normalt
atomradet blir avsperret:

Arbeid i hgyden og montering/demontering av stillas

Arbeid med kjerneboring (andre siden av veggen eller
underliggende etasje)

Bruk av personlafter

Bruk av radioaktive kilder

(eget sperremateriell med svart stralemerke)
Rivearbeid

Arbeid med PCB, asbest og farlige kjemikalier

Sikker Jobb Analyse skal avdekke behov for ev. andre
avsperringer. Ingen kan fierne/endre avsperringer uten avtale
med ansvarlig eier av sperringen (for eksempel arbeidsleder).
Plastkjetting skal benyttes til avsperring og merkes/skiltes
med ansvarlig firma, kontaktperson (eier), kontaktinfo og
dato. Sperreband skal ikke benyttes.

Fargekode:
@® O Rgd/hvit: Adgang forbudt
@ Gul/svart: Varsel om farlig forhold/omrade

Orden og renhold

God orden og godt renhold bidrar til a:
Forhindre ulykker og skader
Forhindre brann
Girgod hygiene
Gi en trivelig, sikker og effektiv arbeidsplass

Du skal holde din egen arbeidsplass ren og ryddig.
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Belysning

Alle innvendige og utvendige gangsoner, inkludert riggplass
skal veere tilstrekkelig belyst. Dette gjelder ogsa trapp.
Kontrollér, vedlikehold og rengjer lamper og lysstriper
regelmessig. Alle lysforbindelser bgr vaere vannbeskyttet og
beskyttet mot slitasje.

Reyking

AFs lokaler og transportmidler skal veere roykfrie. Med lokaler
menes kontorer, mgterom, serveringslokaler, soverom,
fellesrom / tv-stue, mm. Med transportmidler menes AFs
personbiler, busser, anleggsmaskiner, mm. Rgyking er kun
tillatt pa anvist plass.

Sanksjoner ved brudd pa HMS-reglene
Patale pa stedet

Enhver som er vitne til at HMS-reglene brytes, skal patale
dette overfor vedkommende.

Muntlig advarsel

Benyttes ved mindre alvorlige overtredelser og ved forste

gangs brudd. Muntlig advarsel bekreftes skriftlig med brev.

Skriftlig advarsel

Benyttes for alvorlige overtredelser eller ved andre gangs
brudd, sammen med samtale med prosjekt-/ anleggsleder
eller HMS-leder.

Avskjed

Benyttes ved ytterligere brudd eller ved skjerpende
omstendighet.
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Sikkerhet

Arbeid i hgyden

Manuelt arbeid i hgyden skal begrenses sa mye som mulig.
Ved arbeid i hoyden der det er fare for fall til lavere niva, skal
det brukes fallsikring. Det skilles mellom to typer fallsikring;
kollektiv (rekkverk, stillaser og lignende) og personlig
fallsikringsutstyr. Kollektiv fallsikring skal alltid brukes hvis
det er mulig.

Ved arbeid i hgyden over 1 meter skal personell sikres med
rekkverk, fallsele eller pa annen mate. Husk at arbeid i hgyden
i forbindelse med lossing og lasting ofte foregar over 1 meter
og skal sikres.

All bruk av ustedige «gardintrapper» er forbudt i AF. Bruk i
stedet lift eller rullestillas, eventuelt trappestiger og
arbeidsplattformer med god stette og sikring. SfS BA sin
veileder «Bra arbeidsmiljgvalg» gir god veiledning til trygge
alternativer.

Arbeid i hgyden skal risikovurderes!
Risikovurderingen skal ogsa omfatte redning og vurdering av

nedvendig verneutstyr, seletype, oppfangingssystem og
forankringspunkter.

+

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Sikring av utsparinger

Alle utsparinger skal sikres med fysiske barrierer. Barrierene
skal kontrolleres og verifiseres jevnlig av en ansvarlig person.
Dersom man benytter finérplater eller andre plater for &
tildekke utsparinger, sa skal disse tale den punktlasten man
vet at platene kan bli utsatt for. | tillegg skal platene sikres
sideveis og merkes tydelig. Veer oppmerksom pa at platene
utsparingene tildekkes med, ofte ikke taler vekten av lifter
eller rullestillas. AF-plata anbefales til sikring og tildekking av
utsparinger. Dersom utsparingene er sa store at tildekking
ikke egner seg, ma utsparingen sikres med en annen fysisk
barriere, for eksempel rekkverk.

AF-plata anbefales til sikring og tildekking av utsparinger.

Stiger

Stiger kan benyttes som midlertidig atkomst. Hvis atkomsten
skal brukes mer enn 20 ganger pr. dag i to dager, skal
alternativ atkomst som trappetarn e.l. skaffes.

Stiger kan under skjerpet tilsyn brukes til maling og utsetting,
og for andre arbeider som har varighet pa under en halv time,
forutsatt at arbeidet ligger innenfor et omrade som er
begrenset av kun en oppstilling. Stiger skal ikke benyttes nar
de ma flyttes for & kunne utfore et arbeid.

+

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler




16

Stiger skal sikres i topp eller bunn, eller holdes av annen
person. Maks tillatt stigelengde er 6 m, hvorav 1 m skal stikke
over tak eller avsats nar stige skal benyttes som midlertidig
adkomst. Anliggende stige skal ha helningsvinkel mellom
65°0g 75°.

65°-15°

Stiger skal sikres i topp eller bunn, eller holdes av annen person.
Anliggende stige skal ha helningsvinkel mellom 65°og 75°.

Stillas

For bruk skal alle stillaser kontrolleres av kvalifisert personell
og utstyres med lett synlig godkjenningsskilt ved alle
atkomster, med opplysninger om eier, stillasbygger, tillatte
laster, kontaktperson, siste kontrolldato og kontrollgr. Etter
ombygging, uveer eller andre forhold som kan ha svekket
stillasets stabilitet eller styrke, og nar stillaset har veert ute
av bruk i en uke eller mer, skal stillaset alltid kontrolleres og
godkjennes pa nytt (oppdatere godkjenningsskilt). Fareskilt
ma veere opphengt ved demontering og ved ombygging.

Arbeidsgiver skal sgrge for at det skrives rapport om kontroll
av stillas, med opplysninger om kontrollgr og vedkom-
mendes arbeidsgiver, eier, mangler, funn (med frist for
retting), tekniske opplysninger og signatur av utferende
kontrollar.

Arbeidsgiver skal sgrge for at bruker av stillaset har fatt
nedvendig opplaering i bruk av stillaset.

Arbeidsgiver skal sgrge for at personell som skal arbeide med
montering, demontering, endring og kontroll av stillas far
nedvendig opplaering etter leverandgrens
monteringsanvisning. Det stilles ulike oppleeringskrav for
ulike hgyder pa averste stillasgulv, hhv. fra 2-5 m, fra 2-9m og
fra9m.

Se spesifisering i kapittel 17 — Arbeid i heyden i Forskrift om
utferelse av arbeid.

+

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler



https://www.arbeidstilsynet.no/regelverk/forskrifter/forskrift-om-utforelse-av-arbeid/3/17/
https://www.arbeidstilsynet.no/regelverk/forskrifter/forskrift-om-utforelse-av-arbeid/3/17/

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,

g . . HMS-regler, sanksjoner
Det anbefales a utnevne en stillasansvarlig, med ansvar for

kontroll av stillas.

Stillaser med arbeidsplattform over 1 m skal som minimum
ha handlgper som er montert pa minimum 1 m hgyde. Det
skal i tillegg monteres handlgper mot vegg hvis avstand
mellom vegg og stillas er stgrre enn 30 cm. Over 2 m skal det i
tillegg veere knelist og fotlist. Nett, presenning eller skjerm
skal benyttes ved behov for a verne mot fallende gjenstander. ’1

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Alle arbeidsplattformer over 3 meter skal ha underliggende
sikkerhetsplattform.

Helse

/ Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer
Ved arbeid pa rullestillas skal alle hjul alltid veere Iast. Atkomst ]

til rullestillas skal alltid veere innvendig. Rullestillas skal bare
brukes pa fast, jevnt og horisontalt underlag. Ingen skal
oppholde seg pa stillas under flytting. Ved flytting av
rullestillas skal gjenstander pa stillaset fjernes eller sikres mot
afalle ned.

Ytre miljg

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Stillas skal ha sikker, bekvem og hensiktsmessig atkomst, B ere d S ka p (0) g f@ rSte hj (S | p

fortrinnsvis med eget utvendig trappetdrn. Kun personell med
forskriftsmessig opplaering kan bygge, forandre og demontere
stillas/rullestillas.

Signaler og faresymboler
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Instruks for bruk av stillas
For stillaset tas i bruk

Brukeren skal forsikre seg om:
Atsstillaset er kontrollert og godkjent for bruk
(godkjenningsskilt)
Stillaset skal veere mottatt og rapport om kontroll av stillas
skal vaere underskrevet, av ansvarlig linjeleder (AF) med
ngdvendig kompetanse
At stillaset har en belastningsklasse som er egnet for det
arbeid som skal utfgres
At stillaset som ikke er konstruert for a veere frittstaende,
erforankret ved & feste eller stage stillaset i en stiv konstruk-
sjon eller i bakken

Atsstillaset er sikret mot vindkrefter som kan pavirke stillaset

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Under bruk av stillas

Brukeren har ansvar for a pase:
At fot-, kne-, og handlister ikke fjernes

At labanklemmer, gulvplanke.l. ikke fjernes, slik at det ikke
oppstar hullistillasgulvet

At veggfester ikke flernes

At det ikke lagres avfall, materialer og utstyr pa stillaset

Tilpasninger og ombygging av stillas:
Tilpasning, ombygging og flerning av stillasdeler skal kun
utfgres av kvalifisert stillasmonter

Tillatelser til ombygging av stillas og fierning av stillasdeler
skal godkjennes av kvalifisert stillasmontgr som risiko
vurderer endringen.

Brukeren skal alltid melde fra til sin arbeidsleder dersom det
oppdages feil eller mangler ved stillaset. Arbeidsleder varsler
ansvarlig leder i AF umiddelbart.

Grofter / skraninger

Arbeid i greft og skréning er forbundet med rasfare. Det
kreves utarbeidelse av grgfteplan og arbeidsinstruks for
graving av greft eller sjakt dypere enn 1,2 m. Alle uavstivede
grofter dypere enn 2 m skal ha skrd vegger med forsvarlig
helling. Skré greftekanter kan vaere ngdvendig ogsa for
mindre dybder enn 2 m ved ugunstige forhold, for eksempel
ved sterkt regnveer eller graving under grunnvannsstand. |
frossen jord kan det graves med vertikale vegger nar
gjenfylling skal gjeres for det er fare for opptining.

Veer ekstra pa vakt for nedfall / ras i grofter,
skraninger og fjellsider nar det skifter mellom frost
og varmegrader!

Groft med loddrette sider dypere enn 2 m skal avstives med
spunt, greftekasse e.l. Ved grofter dypere enn 2 m skal
avstivning veere dimensjonert av geotekniker.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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lomrort jord, ved kryssing av groftetraséer o.l. ma grofteveggene
ha helling pad maks 45°, selv om groftedybden er mindre enn 2 m.

—

.
cte g v, f;"' ’

Ilase jordmasser kan avstivning veere nadvendig
ogsa ved dybder under 2 m.

Gravemasser skal alltid plasseres minst én meter

fra kanten for d unnga ekt rasfare.

Grofter dypere enn 1 m skal alltid ha minst
én remningsvei.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Planlegg arbeidet slik at mest mulig av graving, rerlegging o.l.

kan forega fra enden av grgften. Hvis tungt utstyr ma brukes
fra siden av greften, ma utstyret plasseres lengst mulig fra
greftekanten.

Husk remningsvei med god avstand fra gravemaskin. Det skal
ikke vaere hindringer mellom deg og naermeste remningsvei.

Se spesifisering i kapittel 21 — Gravearbeid i Forskrift om
utfgrelse av arbeid

Kraner og lgfteutstyr

Alle kraner og lgfteredskaper skal ha gjennomgatt kontroll av
sakkyndig person minst en gang pr ar. Sertifikater skal alltid
oppbevares lett tilgjengelig. Godkjent lafteredskap skal ha
merkeskilt med sertifikatnummer og tillatt arbeidsbelastning.

Fargekode for kontroll-ar for lgfteredskaper kan brukes:

@® 2021: Rod @ 2025: Rad
2022: Gul 2026: Gul

@® 2023: Gragnn @ 2027: Grgnn

@® 2024: Bl @ 2028: Bl&

Gd aldri under hengende last.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler



https://www.arbeidstilsynet.no/regelverk/forskrifter/forskrift-om-utforelse-av-arbeid/3/21/
https://www.arbeidstilsynet.no/regelverk/forskrifter/forskrift-om-utforelse-av-arbeid/3/21/
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Stropper med hvitt merke er for engangsbruk og skal
kasseres etter bruk.

Ved alle loft og operasjoner med fare for fallende gjenstand
skal det veere en sikkerhetssone hvor all ferdsel er forbudt.
Sikkerhetssonens starrelse defineres gjennom Sikker Jobb
Analyse.

Sikker Jobb Analyse gjennomfares for kranlgft nar flere
kraner opererer i samme luftrom og ved vind. Nar flere kraner
opererer i samme luftrom skal kranfgrerne ha
radioforbindelse. Ved tordenvaer skal kranbruk opphare.

Adkomst til tarnkran skal ikke skje via vertikal leider. Leider
skal veere skrastilt eller heis skal benyttes.

Det skal monteres antikollisjonssystemer der to eller flere
tarnkraner har overlappende arbeidsomrade. Gjelder ogsa
ved kombinasjon av tarnkran og mobilkran. Det skal
monteres sektorbegrensende systemer pa alle kraner der det
er hgyspentledninger, spesielt trafikkerte omrader,
barnehager eller lignende innenfor kranens arbeidsomrade.

Ved oppfaring av tarnkran er montering og fundamentering
av disse underlagt krav om sakkyndig kontroll far bruk.

Anhukning

For @ kunne anhuke mé du ha dokumentert opplaering /
anhukningskurs

Kontroller lgfteredskap visuelt far bruk. Skadet eller gdelagt
utstyr skal kasseres

Serg for & ha loftetabeller for aktuelt Iofteredskap
tilgjengelig

Ved lgft av lange gjenstander skal det brukes 2 stropper og
ev. styretau

Sjekk balansen pa det du har stroppet nar hivet lofter seg
fra bakken

Ved blindlgft der kranfgrer ikke har kontinuerlig eyekontakt
med hivet og omradet under, skal anhuker med full oversikt
dirigere lgftet over radio

Hvis radio brukes mellom anhuker og kranfgrer, skal du

si hvem du er og hvem du snakker til. Vaer kort og konsis i
meldingen. Er noe uklart, be om bekreftelse

Se kapittel 6 Standard for signaler og tegn, for dirigering av
kran.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler




Mobil arbeidsplattform / personloftere

Kraner og lgfteinnretninger skal ikke brukes til persontrans-
port. Kun godkjente personkurver pa kran/hjullaster kan
benyttes til dette.

Det er forbudt a stige pa eller av personlgftereniloftet
posisjon

Det er pabudt med klemlist pa kurv

Det anbefales automatisk klemstoppsystem

Sakselift skal ikke veere i Ioftet posisjon nar den forflyttes

Ved bruk av bomlift skal personell i kurv veere sikret med
fallsikringssele

Ta hensyn til personlgfterens dimensjoner for du kjererinn
paettrangteller lavt sted

Kjor aldri over en tildekket utsparing, rampe, gulv, bro, e.l.
som ikke taler personlafterens dimensjoner og vekt

Veer oppmerksom pa blindsoner

23

Alle farere av personlgftere skal ha gjennomgatt dokumen-
tert sikkerhetsoppleering for denne typen utstyr. Det skal i
tillegg gjennomfares og dokumenteres utstyrsspesifikk
oppleaering pa aktuell lift. Utstyrsspesifikk oppleering skal
minimum inneholde en grundig gjennomgang av liftens

sikkerhetsinnretninger og begrensninger iht. bruksanvisning.

Bruksanvisning skal foreligge pa et sprak liftferer er kjent
med.

O) 0

Kontrollér at lift og ev. statteben stdr pad fast og jevnt
underlag for bruk.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Oppleering i sikker bruk av arbeidsutstyr

Maskiner, verktgy og annet utstyr skal bare benyttes av
personer som har gjennomgatt nedvendig opplaering i bruk
av arbeidsutstyret. For noe arbeidsutstyr kreves det sertifisert
sikkerhetsopplaering. For annet arbeidsutstyr som krever
seerlig forsiktighet ved bruk, og som ikke har krav til sertifisert
sikkerhetsoppleering, kreves det dokumentert sikkerhets-
oppleering. I tillegg til sertifisert eller dokumentert sikkerhets-
opplaering, skal arbeidsgiver sgrge for at arbeidstakere gis
nedvendig opplaering i sikker bruk av det spesifikke
arbeidsutstyret arbeidstakerne skal bruke. Dette kaller vi
utstyrspesifikk opplaering.

Se spesifisering i kapittel 10 — Krav til bruk av arbeidsutstyr
i Forskrift om utferelse av arbeid

Opplaering skal ta for seg ulikhetene mellom det enkelte
arbeidsutstyr arbeidstaker bruker

Det kan vaere ulikheter i betjening, styrke stabilitet, bruks-
omrade, vedlikeholdsrutiner mv.

Opplaeringen gis iht. bruksanvisningen og skal tilpasses
type arbeidsutstyr og brukerens kompetanse og sprak

Opplaeringen skal dokumenteres

Ved frakobling av utstyr fra maskiner (skuffe, klype, saks,
stikke og lignende) skal utstyret alltid legges ned eller sikres
fra & velte. Ved skifte av slikt utstyr skal forer forvisse seg om
at ldsemekanismen er i stilling, samt sjekke at hydrauliske
slanger er uten skader. Alt handverktey skal kontrolleres for
bruk. Defekt verktgy merkes defekt og leveres inn for
reparasjon eller kassering. Det er ikke tillatt & modifisere
verktay eller bruke verktgy utenfor rammene gitt i bruker-
manual.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler



https://www.arbeidstilsynet.no/regelverk/forskrifter/forskrift-om-utforelse-av-arbeid/3/10/?
https://www.arbeidstilsynet.no/regelverk/forskrifter/forskrift-om-utforelse-av-arbeid/3/10/?

25

El-risiko
Hayspentanlegg

Overslag av farlig spenning fra hgyspentledning til for
eksempel kran eller wire kan skje uten direkte bergring av
linjen. Eier av hgyspentanlegget (netteier, Bane NOR e.l.) skal
derfor kontaktes nar arbeid skal forega naermere enn 30 m fra
anlegget. Eier skal bestemme hvilke tiltak som er ngdvendig
for a fa tillatelse til slikt arbeid. Hgyspentledninger skal kun
handteres av kvalifisert elektropersonell!

Kabelpavisning

Fer graving igangsettes i omrader hvor man kan forvente at
det befinner seg nedgravde kabler skal netteier kontaktes for
kabelpavisning (gjelder alle typer kabler, ogsa svakstrom,
fiber- og signalkabler). For lavspenningskabler skal avdekking
under kabelmarkering eller undergraving av kabel utfares
ved handgraving. Ved behov for graving innenfor oppgitt
sikkerhetsavstand for hgyspentkabler skal netteier kontaktes.
Omlegging eller kapping av eksisterende stramkabler skal
kun utferes av kvalifisert elektropersonell!

Hvis overslag skjer md ingen berare maskinen. Forer ma
blisittende i forersetet til linjen er utkoblet og eier av
hoyspentanlegg har gitt klarsignal til evakuering. De fleste
hoyspentanlegg har automatisk gjeninnkobling, dvs. at linjen
automatisk praver d legge inn spenningen etter en kortslutning.
Maskiner og utstyr md ikke berares eller flyttes for kvalifisert
personell med hayspentkompetanse er tilstede.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Elektrisk utstyr

Alle elektriske komponenter og uisolerte ledninger er &
anse som spenningsferende inntil utkobling og maling er
foretatt

Det er ikke tillatt 3 endre pa elektrisk utstyr inkludert
verneinnretninger pa disse

Kabler og ledninger skal alltid plasseres eller beskyttes slik
at de ikke blir skadet

Elektrisk utstyr med feil eller mangler skal umiddelbart
gjores stramlgs. Feilen skal rapporteres til naermeste leder
som sgrger for at feilen blir rettet

Svette/fuktighet kan lede strem. Bruk terre hansker ved
arbeid med elektrisk utstyr

Brukisolerende underlag (for eksempel tre eller tort toy)
ved liggende arbeid med elektrisk utstyr

Kontroller at produktet er CE-merket.

Gjennomga alltid bruksanvisningen for sikker bruk av
utstyret

Hvis noen henger fast i spenningsferende utstyr, skal
anleggsdelen gjores spenningslas. Skru av hovedbryteren hvis
den er lett tilgjengelig, eller skyv bort det som forer spenning
med et treskaft eller noe annet som ikke leder strom (IKKE ved
hgyspenning). Pass pa at du er torr pd hendene og ikke star pa
vdtt underlag.

Dersom du ikke har noe d skyve bort den stromfgrende
gjenstanden med, md du prove a trekke bort personen (IKKE

ved hayspenning). Ikke ta pa vedkommendes hud, men isoler
hdanden din med torre arbeidshansker eller noe tort stoff mens du
trekker den skadde unna. Pass pa at den skadede eller du selv ikke
utsettes for farlig fall, da frigjoring ofte krever stor kraft.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler




HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,

i HMS-regler, sanksjoner
I'tanker og lukkede rom ma det sgrges for at det er

tilstrekkelig med oksygen og at ikke omkringliggende

Med varme arbeider forstas arbeider hvor det benyttes atmosfaere er eksplosiv. Gassmaler ma benyttes for sikker
maskiner og utstyr som genererer gnister og varme som kan verifikasjon

fore til brann. Varme arbeider omfatter bruk av apenild, varm
luft, sveise-, skjeere- og slipeutstyr.

Varmt arbeid

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Det er erkrav til brannvakt som skal befinne seg pa stedet i
minimum 1 time etter at arbeidet er avsluttet. Brannvakten

Ved varme arbeider stilles det felgende krav: skalinneha samme kompetanse som utfgrende
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Kompetansebevis for varmt arbeid

Nedvendig brannslokningsutstyr skal finnes lett til-
gjengelig, minimum to stk. 6 kg ABC-handslokke-
apparat. En av handslokkerapparatene kan erstattes med
brannslange med diameter minimum 19 mm pasatt vann
frem til stralergret

Tettsittende gyevern, hansker og heldekkende flamme-
hemmende arbeidstgy (lange ermer) skal brukes ved
sliping, sveising og skjeering

Brennbart materiale ma fjernes eller dekkes til
Apningerigulv, vegger og tak skal vaere tettet

Ved varmt arbeid pa malte flater blir helsefarlige gasser

og partikler frigjort. Andedrettsvern, fortrinnsvis frisklufts-
utstyr, skal derfor brukes

For varmt arbeid inne i bygg og i tanker og lukkede rom, der
det er fare for brann / eksplosjon, skal Sikker Jobb Analyse
gjennomfgres

Det skal benyttes sjekkliste (arbeidsinstruks) som ivaretar
og dokumenterer alle sikkerhetsaspekter. Denne skal som
minimum tilsvare sjekkliste utgitt av Finans Norge

Varmt arbeid skal kun utferes av personell med kompetansebevis.

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Arbeid med gass

Hanske som beskytter mot varme skal finnes lett
tilgjengelig

Kontroller at slanger, koblinger og annet utstyr ikke har
lekkasje

Ventiler, koplinger og slanger skal veaere beskyttet mot slag
og mot skader fra fallende eller utslyngede gjenstander
Flasker skal aldri slepes ved forflytning. Flaskevogn skal
primaert benyttes

Forste trinn (klokker) og annet utstyr skal alltid frakobles
etter bruk

Gass ma oppbevares pa egnet sted med riktig skilting.
Brennbar og/eller giftig gass ma ikke under noen
omstendighet oppbevares i kjeller eller rom/konteiner uten
ventilasjon

Oksygenflasker skal lagres minimum 8 meter fra flasker
med brennbare gasser ved lagring i friluft

Det anbefales bruk av godkjent konteiner for lagring av
gass

Flasker skal lagres slik at de ikke skades av kjgretoy

Alt utstyr for oksygen skal holdes fritt for fett

For ovrig skal regler for henholdsvis varmt arbeid og farlige
stoffer folges

Gassflasker skal alltid sta oppreist og vaere sikret mot velt
med kjetting eller lignende.

+

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Fjellsprengning
Elektriske tennere skal ikke benyttes ved sprengning.
Elektroniske tennere er tillatt. Sprengstoff og tennmidler skal
kun héndteres av personer med ngdvendig kompetanse.
Normal varslingsinstruks ved sprengningsarbeider:
Korte statisirene av 1 min varighet for sprengning
Sprengning
Ettlangt stet i sirene —faren over

Ved mistanke om udetonert sprengstoff skal det
gjennomfares Sikker Jobb Analyse for videre arbeid.

Fjellrensk

Rensk og sikring av fjell er nedvendige tiltak for @ unnga
nedfall av blokker. Dette arbeidet skal utfares av erfarent
personell fordi det er spesielt risikofylt og krever seerlig
kunnskap om fiell.

Veer ekstra pa vakt for nedfall ved store nedbgrsmengder og
nar det skifter mellom frost og varmegrader!

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fijellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler




30

Helse

Plager og sykdommer som felge av arbeidslivet oppstar ofte
etter lengre tids uheldig eksponering. Det kan derfor veere
vanskelig 8 se sammenhengen mellom eksponering og
sykdom/plage. Av den grunn er det viktig at bade arbeids-
giver og arbeidstaker har kunnskap om hvordan ulike
eksponeringer kan pavirke helsen var.

Arbeidsgiver er lovpélagt a risikovurdere alle eksponeringer,
og iverksette tiltak slik at helsen ikke pavirkes negativt.
Arbeidstaker skal samarbeide med arbeidsgiver om dette.
Hvis andre tiltak ikke reduserer eksponeringen til et
akseptabelt niva, skal nedvendig verneutstyr benyttes.

Helsekapittelet presenterer de vanligste helse-
eksponeringene, innen fysisk og psykososialt arbeidsmiljg.
For mer utdypende kunnskap anbefales det a studere AFs
helsekort.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Fysisk arbeidsmiljg
Stay

Lydstyrke males i decibel (dB). En gkning pa 3 dB tilsvarer en
dobling av lydstyrken. Lydstyrke over 80 dB medfgrer risiko
for herselsskade og tiltak skal derfor iverksettes. Harselsvern
skal brukes dersom andre tiltak ikke har tilstrekkelig effekt.

Ved opphold eller arbeid i omrader med 95 dB eller mer, skal
dobbelt harselsvern brukes (@reklokker + grepropper).
Opphold i omrader med mer enn 110 dB bar ikke forekomme.
Ved stgynivaer over 105 dB, kan svaert kortvarig eksponering
uten herselsvern gi horselsskader.

Bruk av hgrselsvern i kombinasjon med vernebriller, gamle og
darlig vedlikeholdt hgrselsvern og feil innsetting av
orepropper kan redusere effekten av herselsvernet.
Forebyggende tiltak i prioritert rekkefalge:

Vurder alternative arbeidsmetoder som gir redusert stoy-
eksponering

@k avstanden til stoykilden — en dobling av avstanden
reduserer stgynivdet med 6 dB

Bygg inn staykilden
Merk stoysoner

Bruk riktig herselsvern (kategori 1,2 eller 3)
- erdet behov for dobbelt hgrselsvern?

Varsle sidemann om steyende arbeid

A oke avstanden til stoykilden er en effektiv mdte d redusere
stoybelastningen pd. Bruk horselsvern der andre vernetiltak ikke
er mulig.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Stov

Stev kan pdvirke slimhinner i luftveiene og gi akutte plager
som bronkitt og lungebetennelse. Pa sikt kan vedvarende
inndnding av stev fore til kroniske lungesykdommer.

Ved hoy konsentrasjon av stgv i luften skal det treffes tiltak for
aunnga eller redusere inndnding av stev. Aktuelle tiltak kan
veere regelmessig vanning eller bruk av andre stavbindende
midler. Innenders feiing med kost skal ikke forekomme,

her skal det fortrinnsvis benyttes stevsuger. Bruk av svaber
aksepteres for grovrengjering. Bruk utstyr som har innebygd
stovavsug.

Grenseverdier for stevmengde i luft varierer med type stov.

Hvis det ikke er mulig & redusere konsentrasjonen av

stev i lufta til akseptabelt niva, ma verneutstyr benyttes.
Motorassistert andedrettsvern eller friskluftsmaske anbefales
ved hgy eksponering. Filtermaske skal ha P3-merking. P3-
filter beskytter mot helsefarlig fint stev og reyk, biokjemiske
substanser, mikroorganismer, sporer, virus, bakterier og
kvarts. Stevmasker beskytter ikke mot gasser og damp.

Se ogsa kapittel 1 om andedrettsvern.

Vedvarende inndnding av stov kan fore til kroniske
lungesykdommer. Beskytt lungene med egnet maske ndr andre
tiltak ikke gir tilstrekkelig effekt.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler




33

Asbest

Asbestfiber i luften kan forekomme ved ombygging
ellerriving av eldre bygninger hovedsaklig pa
folgende steder:

Tak- og veggplater (eternitt m.fl)
Isolasjon av varmtvannsror

Brannskiller
(vegger, tak, mellom ovner og vegg)

Bremsebdand i eldre heisanlegg
Vinylbelegg
Brannisolasjon pa stalbjelker

Ventilasjonskanaler

Ved mistanke om asbest skal arbeidet
stanses og arbeidsleder/formann
varsles. Asbest skal kun behandles av
arbeidstakere med seerskilt opplaering i
dette.

Varmt arbeid

Ved sveising, skjeering, brenning, lodding, sliping og pussing
varmes materialer opp slik at de endrer karakter og det
frigjores helsefarlige biprodukt i form av stev og gasser.
Stoffene kan pavirke helsa pa kort eller lang sikt med til dels
alvorlige og kroniske sykdommer. Kartlegg og ta
materialprover hvis det er ukjente komponenter i materialet
som skal varmes opp.

Bruk alternative arbeidsmetoder, for eksempel kaldkutting,
hvis mulig

Bruk avsug der dette finnes, eller vurder a fa pa plass avsug
Bruk maske med riktig filter eller bruk friskluftsmaske

Skift filter regelmessig og serg for godt vedlikehold av
masker

Ved brenning pa malte overflater, ma det brukes frisklufts-
maske eller motorassistert filtermaske

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Gasser

Noen gasser gir akutte helseskader, mens andre kan gi
sykdom pa sikt. Giftige gasser kan gi helseskade selv i lave
konsentrasjoner. Noen gasser er brennbare og noen er
luktfrie. Gassmalere brukes til a kartlegge forekomsten av
gasser.

Typiske arbeidsmilje og arbeidsoppgaver hvor man
kan utsettes for gasser er:

Tunnelarbeid

Sprengningsarbeid

Arbeid med kjemikalier

Arbeid i tanker og trange rom

Varmt arbeid

Arbeid naer avgasser fra forbrenningsmotorer

Arbeid i omrader der biologisk materiale nedbrytes (typisk i
byggegroper og grefter pa tidligere bebygde tomter)

Man skal alltid forsoke & redusere gasseksponering i
forbindelse med arbeidsprosesser. I tillegg kan kartlegging
og maling av gassverdier vise at det er ngdvendig a bruke
maske for & beskytte seg:

Maske med gassfilter (serg for at den har riktig filter
for aktuell type gass)

Friskluftsmaske
Det er viktig med jevnlig kontroll og vedlikehold av masker.

Se ogsa kapittel 1 om andedrettsvern.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Avlgpsvann

Arbeidere som er i kontakt med avlgpsvann har en viss risiko
for & bli smittet av bakterier og virus. Risikoen er avhengig

av grad av kontakt med avlgpsvann, og risikoen for smitte
reduseres ved riktig bruk av verneutstyr, god personlig
hygiene og gode forebyggende rutiner i hverdagen. Fore-
byggende tiltak er alene ikke alltid tilstrekkelig for & redusere
risikoen til et akseptabelt niva. Derfor skal det vurderes om
ansatte som er utsatt for avlgpsvann skal tilbys vaksiner mot
aktuelle smittekilder.

Kjemiske produkter

Noen kjemiske produkter er sveert helseskadelige. Arbeids-
giver skal derfor opprette stoffkartotek med sikkerhets-
datablad som skal falge produktene sa lenge de er i bruk. Les
spesielt punkt 1, 2, 3,4 og 8 i sikkerhetsdatabladet. For bruk
av stoffer som er merket giftig, helseskadelig, meget
brannfarlig eller miljgskadelig, skal det gjeres en risiko-
vurdering med grunnlag i sikkerhetsdatabladene. Det skal da
vurderes om mindre helsefarlige stoffer kan brukes i stedet
(substitusjonsvurdering).

| utgangspunktet er alle kjemikalier potensielt helsefarlige.
Det er kiemikalienes iboende egenskaper, kombinert med
mengde og tid pa eksponering, som avgjer hvor helse-
skadelig en arbeidsprosess eventuelt blir.

Kjemikalier skal generelt oppbevares i originalemballasje. Hvis
kjemikalier ma overfares til en annen emballasje skal denne
merkes pd samme mdte som originalemballasjen.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Sement og betong

Sement er et etsende produkt som virker sterkt irriterende pa
hud og slimhinner. | alvorlige tilfeller kan sement gi dype
etseskader. @ynene er spesielt sarbare. Sement inngar ogsa
som bestanddel iblant annet meartel, betong, flislim o.l.

Betong er sementpulver med vann, sand og stein. Betong kan
gi irritasjonseffekter, i verste fall etseskader pa slimhinner,
hud og gyne.

Sementbaserte pulverprodukter er ofte kun merket
irriterende, da de ikke er etsende far de kommer i kontakt
med fuktighet (som vann, tarevaeske og fuktige slimhinner).

Vat sement er alkalisk, med pH pa 10-14. En etseskade under
utvikling er til 8 begynne med ofte symptomfri, noe som kan
bidra til at forebyggende tiltak iverksettes for sent. Andre- og
tredjegrads etseskader er derfor ikke en uvanlig konsekvens.

@yekontakt med sement (torr eller vat) kan forarsake
alvorlige og mulig irreversible skader.

Irritasjonseksem av vat sement kan fgre til at man blir
allergisk for lgselig seksverdig krom.

Forebyggende tiltak:
Legg opp arbeidet slik at det blir minst mulig tilseling av
arbeidskleer og hud
Tilsolte kleer av fersk betong eller martel ma straks fiernes.
Vask tilselt hud med sdpe og store mengder rent vann
Beskytt hendene med ugjennomtrengelige slitesterke og
alkaliresistente hansker
Spesielle forsiktighetsregler ber tas for & sikre at vat sement
ikke trenger ned i stgvler/sko
I noen tilfeller, f.eks. ved legging av betong eller avret-
tingsmasse, er det ngdvendig med vanntette bukser eller
knebeskyttere

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Vibrasjoner

Hand- og armvibrasjoner forekommer ved bruk av
vibrerende, handholdt verktay. Bruk av slikt verktay gir risiko
for skade pa blodkar, nerver, muskler og ledd. Symptomer pa
helseskade kan vaere anfallsvis hvite og folelseslgse fingre,
smerter og nedsatt kraft i hendene.

Du ma vite hvor mye verktgyet vibrerer, fordi vibrasjonsnivaet
er avgjgrende for hvor lenge du kan bruke verktgyet per dag.
Alt verktoy ber merkes med maksimal brukstid. Ved bruk av
flere vibrerende verktey per dag, er det summen av
vibrasjonene pa disse som setter begrensing for bruk. Finner
du ikke informasjon om vibrasjonsniva kan dette males,
bedriftshelsetjenesten i AF har maleutstyr for dette.

| AF er det hovedsakelig maskinfgrere som er eksponert for
helkroppsvibrasjoner. Helseutfall kan veere plager i rygg,
nakke og skulderparti. Jevnt underlag, god farerstol/
farerhytte og fokus pa hastighet og kjerestil er de viktigste
barrierene for & redusere helkroppsvibrasjoner.

Ergonomi

Muskel- og skjelettplager er lidelser som rammer flest og
koster mest, bade for samfunnet, AF og enkeltmennesket.

Mange far muskel- og skjelettplager som helt eller delvis
skyldes arbeidsoppgavene. Plagene kan komme bratt i form
av for eksempel betennelse, eller som slitasje gjennom
langvarig belastende arbeid. Det vanligste er & fa plager i
korsrygg, nakke, skuldre, hofter og knaer.

Fokus pa ergonomi er viktig for a forebygge muskel- og
skjelettplager. Ergonomi kan forenklet beskrives som
tilpasning mellom arbeidsmilje/teknikk og mennesket. Bade
arbeidsgiver og arbeidstaker ma ta hensyn til hva som er god
ergonomi. Bevegelse og riktig belastning er bade sunt og
ngdvendig. Mdlet er & redusere feilbelastning og
overbelastning. Arbeidsoppgaver som over tid gir tungt og
ensformig arbeid, ensidige/belastende arbeidsstillinger, og
stort tidspress er spesielt uheldig.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Kunnskap og
bevissthet

Utstyr og verktay

Organisering av arbeidet

God ergonomi oppnas nar alle sidene i <Ergonomi-
trekanten» er pa plass:

Kunnskap og bevissthet: Hvilke bevegelser taler kroppen var
best? Hvilke arbeidsstillinger er gode? Brukes den beste
arbeidsteknikken? Har du gode vaner?

Utstyr og verktoy: Brukes det beste og mest hensiktsmessige
verktoyet for arbeidsoppgaven? Segrges det for godt
vedlikehold? Er gode hjelpemidler tilgjengelig?

Organisering av arbeidet: Gjgres arbeidsoppgavene i en
gunstig rekkefelge med tanke pa a skape variasjon?
Gjennomfares jobbrotasjon? Blir materialer plassert der de
skal brukes? Husker du a ta korte pauser? Ber du om hjelp ved
for eksempel tunge loft?

Det er ikke vanskelig & svare «riktig» pa disse spgrsmalene.
Utfordringen er a ha et system som sikrer oss a gjore rett, selv
i en travel hverdag.

Ergonomiske eksponeringer kan veere:
Arbeid sittende pa huk eller kne
Arbeid med hendene lgftet over skulderhgyde
Ensformig arbeid
Tunge loft og baering
Arbeid fremoverbgyd uten statte fra hender/armer
Staende eller gdende arbeid
Ensidige arm- eller handbevegelser
Fysisk hardt arbeid
Arbeid med boyd nakke (fremover- eller bakoverbgyd)

For @ unngd plager ma du bruke kroppen riktig.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler




39

For mer informasjon om de ulike ergonomiske
eksponeringene, kan du se etter AFs helsekort
i prosjektet du eri.

Psykososialt arbeidsmiljg

Arbeid dreier seg for de aller fleste av oss om a yte tjenester
mot lgnn og goder. Men ofte innebaerer arbeid sa mye mer.
Arbeidsplassen kan ogsa vaere en arena hvor man far brukt

kvalifikasjonene sine pa en slik mate at man feler seg nyttig.

Det er tilfredsstillende a kjenne pa mestring, og oppleve
faglig og personlig utvikling.

Arbeidslivet skiller seg fra de fleste andre arenaer ved at
graden av selvbestemmelse er redusert. Det er noen andre
som bestemmer hva du skal gjere og hvem du skal
samarbeide med. Arbeidsmiljgloven legger klare feringer for
hvordan samhandling og kommunikasjon skal veere i
arbeidslivet. Alle har krav pa et arbeidsmilje hvor man
respekterer hverandre. Ingen skal bli utsatt for trakassering
eller annen utilbgrlig opptreden, ingen skal krenke andres
integritet og verdighet, og arbeidstakerne skal ikke utsettes
for uheldige psykiske belastninger. Arbeidslivet skal vaere en
arena hvor man foler seg trygg og har det bra sammen med
sine kollegaer.

Bade arbeidsgiver, arbeidstaker selv og kollegaer til de som
far problemer i arbeidslivet har plikt til & melde fra og soke a
lose utfordringene. Samarbeidsproblemer, konflikter,
trakassering og stress skal handteres. Melding og handtering
av arbeidsmiljeproblem ber skje sa tidlig som mulig.

Arbeidsmiljgproblemer skal i utgangspunktet tas opp med
naermeste leder. Du kan ogsa sgke rad og veiledning hos
vernetjenesten, tillitsmannsapparatet eller hos
personalsjefen. Bedriftshelsetjenesten har en ngytral rolle i
arbeidsmiljosaker og kan kontaktes for bistand i slike saker.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler




Ytre miljg

Vi skal ta hensyn til omgivelsene vare nar vi er pa jobb. All
belastning pa ytre miljg skal minimeres og alle ungdige
skader pd ytre miljo skal unngas.

Hver enkelt har ansvar for a medvirke i miljgarbeidet.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stey, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og redlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Avfallshandtering

God avfallshandtering er & planlegge slik at minst mulig avfall
oppstar og a gjennomfgre god kildesortering av det avfallet
som oppstar.

Farlig avfall skal ikke blandes med annet avfall,
men kastes i spesielle beholdere.

Alt avfall skal kildesorteres og plasseres i merkede konteinere.
Noen avfallsfraksjoner, for eksempel gips, bar oppbevares tort.
Hensikten med kildesortering er d legge til rette for gjenvinning
og ombruk. Kildesortering er viktig av hensyn til miljeet, men
ogsd fordi det er skonomisk gunstig og fordi vi far ryddige, sikrere
og mer effektive arbeidsplasser.

Utslipp

Utilsiktet utslipp til luft, vann og jord skal forhindres.

Tanking av drivstoff skal forega pa steder som er etablert
for dette, eller fra tankbiler eller transportable tanker med
godkjent hurtigkobling

Tanker og beholdere skal plasseres slik at de ikke er
utsatt for pakjersel eller annen skade som kan medfare
utslipp. De ber sté pa et ugjennomtrengelig (ikke-
permeabelt) dekke eller i en sekundzer beholder.

Reparasjoner og vedlikeholdsarbeid pa maskiner utfores pa
opparbeidet omrade med tett plate og oljeutskiller

Vasking skal forega pa godkjent vaskeplass
Avrenning/erosjon til vassdrag skal begrenses

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stey, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og redlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler




Energibruk og klimagassutslipp

Klimagassutslipp fra byggeplassene vére bestar av flere kilder,
blant annet: energibruk, utslipp fra produksjon av materialer,
transport av masser, materialer og avfall, arbeidsreiser, osv.
Det er derfor viktig a prioritere lgsninger som begrenser og
minimerer energibruken, forst og fremst drivstofforbruk,
elektrisitetsforbruk og avfallsmengde.
Eksempler pa lgsninger:

Oppdatert og fossilfri/utslippsfri maskinpark

Energieffektiv og smart belysning

Energieffektiv oppvarming og terking av byggeplass

Logistikk/ kjgreteknikk

Unngd tomgangskjering

Energieffektive brakker

Isolerte konteinere

Stov

Beskrevet i kapittel 3.

Alle bygg- og anleggsplasser, samt alle maskiner skal ha
absorbentmiddel (Zugol e.l.) i tilfelle uonsket hendelse med olje-/
drivstoff.
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HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stey, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og redlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Stoy

Steyplager fra var virksomhet skal begrenses ved bruk av
moderne metoder og maskiner, og ved a planlegge arbeidet
slik at stoyende aktiviteter i starst mulig grad kan gjennom-
fores pd dagtid.

Vannforbruk

Det er god tilgang pa vann i Norge og Sverige, men det
brukes mye ressurser for & at dette er tilgjengelig i springen.
Derfor er det viktig a redusere vannforbruket i produksjonen
var og samtidig unnga lekkasjer. Vannforbruk ber falges opp
og det ber sjekkes for synlige vannlekkasjer under verne-
runder.

Material- og produktvalg

| var bransje finnes det mange helsefarlige og miljefarlige

produkter. For disse produktene ma vi vurdere alternativer og
erstatte med mindre farlige produkter dersom dette kan skje
uten urimelig kostnad eller ulempe (substitusjonsvurdering).

Vima serge for at trevirke som vi bruker i prosjektene vare er
lovlig hugget og forhandlet. En god mate & gjore dette pa er a
velge sertifiserte treprodukter. Eksempler pa troverdige
sertifikater er FSE og PEFC.

Fornminner og radlistede arter

Hvis det er mistanke om funn av kulturminner eller redlistede
planter, organismer eller dyr skal arbeidet straks stanses og
kunde/myndighet varsles.

Lysforurensning

Vi mad serge for & begrense lysforurensning. Lysforurensning
oppstar nar vi lyser opp mot himmelen. Se ogsé kapittel 1 om
belysning.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stey, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og redlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler




Beredskap og farstehjelp HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Ved ulykke med personskade

Sikre skadestedet, begrens konsekvensene. Ivareta ogsa

din egen sikkerhet Sl kkerhet

Tilkall hjelp fra kollegaer Ring 1-1-3 forambulanse

) Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
Startforstehjelp el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Meld fra til ledelsen

Sperr av skadestedet, hold folk unna

Henvis de som ikke deltar pa skadestedet til avtalt mgte- H () I se

plass
Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ved brann eller eksplosjon

Tilkall hjelp frakollegaer Ring 1-1-0 for brannvesenet Yt rem | IJ %)
Start slukking hvis mulig

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

- Ved branni stremkilder ma vann eller pulver IKKE brukes
for strammen er utkoblet

- Ved eksplosjonsfare:
Evakuer omradet umiddelbart

Vurder spredningsrisikoen. Prgv & avgrense brannen Be red S ka p Og f® rSte hJ e | p

Evakuer omradet hvis nedvendig
Meld fra til ledelsen

Gjor deg kjent med hvor farstehjelps- og bereskaps-

utstyrfinnes  prosjeket. Signaler og faresymboler




Ved utslipp

Begrens spredning av utslippet.
Let etter kilden, den kan vaere skjult

Legg pa Zugol e.l. Unnga bruk av vann!
Meld fra til ledelsen

Grav opp forurenset masse og legg i konteiner
for farlig avfall

Varsle brannvesen pa 1-1-0 ved starre utslipp eller uover-
siktlig situasjon

Ved hendelse:
Ring AFs beredskapstelefon

+47 22891200

Farstehjelp

Hvordan prioritere?
Tenk ABC nar du skal yte farstehjelp:

A Airways - frie luftveier
B Breathing - pust
C Circulation -sirkulasjon

Denne huskeregelen bruker du enten du har én eller flere
skadde.

Alle ma farst sikres frie luftveier (A), deretter ma du sikre at
alle puster (B), for du eventuelt gjer tiltak i forhold til
sirkulasjonssvikt (C).

© Forstehjelpsillustrasjoner, Laerdal Medical 2016

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler




HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Undersgk den skadde A Airways;

Snakk til Har personen frie luftveier?

Sepd Hvis hodet og haken detter ned mot brystet, S| k ke r h et

Tapa viltungen kunne sperre luftveiene og personen

kan bli kvalt. Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk
HAN REAGERER
IKKE

S

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Haken ma opp og hodet Yt rem | IJ@

ma bayes bakover!
Ved mistanke om nakke- ‘ ‘

skader beyer du hodet ) /
forsiktig bakover. / /-\é(// /

ERDU
VAKEN? / = Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,

material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler

46




HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

B Breathing: C Circulation:
Puster personen? Har personen symptomer pa sirkulasjonssvikt?
Lytt, kjenn og se etter pust i 10 sekunder Blek kald og klam hud S| kkerhet
) . F kjel
- Person.er som ikke puster: ) ryser/skjelver Arbeid i hgyden, grafter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
Start hjerte- og lungeredning (HLR) Oppferer seg rart («utenfor seg selv») el-risiko, varmt arbeid, fiellsprengning, fiellrensk
- Personer som puster: Serdu blod eller tegn til indre bledninger?
Se etter symptomer pa sirkulasjonssvikt Har personen vondt noe sted?
Ber personen om a fa drikke? H e I se

Tiltak mot sirkulasjonssvikt Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Hold personen varm
Legg vaken person flatt med beina hoyt

- Véken person med brystskader og pustevansker bor Yt rem | IJ %)

sitte halvt oppreist for at det skal bli lettere & puste
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,

ns eventuelle bledninger . . . .
Stanseventuelle blodninge > material- og produktvalg, forminner og redlistede arter, lysforurensing

Ikke gi drikke /

Gi psykisk stotte

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler




Bevisstlgse som ikke puster
- start gjenopplivning

Husk a varsle 1-1-3 hvis det ikke allerede er gjort!

Start med 30 brystkompresjoner:
Legg personen pa ryggen pa fast underlag

Trykk midt pa brystet. Trykk rett ned med strake armer
(5-6 cm pa voksen person)

Slipp opp og trykk ned igjen

Bruk ca. 18 sekunder pa 30 brystkompresjoner
(tilsvarer en takt pa 100 kompresjoner pr minutt)

UM

N, !

N
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Fortsett med 2 innblasninger:

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Apne luftveiene ved 4 lofte
haken opp og fram, samtidig .
som du bayer hodet forsiktig ) S| kkerhet
bakover. Se etter fremmed-

legemerimunnen og flern
eventueltdisse

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Klem sammen neseborene
og press din munn over
personens munn

Helse

Blas forsiktig inn til du ser Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer
brystkassen heve seg.

Bruk ca. 1 sekund pa hve
innblasning

Ytre miljg

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Bevisstlgse som puster selv

La luften komme utigjen ' ~N
Blasinnigjen

Fortsett med vekselsvis 30 brystkompresjoner

og 2 innblasninger til hjelpen kommer

For a sikre frie luftveier legges

personen i sideleie G- &
Trekk gverste bein opp og fram for l: \
a stabilisere personen

Boy hodet bakover og legg ansiktet med munnen lavt,
gjerne med handen til stgtte under haken

Fjern blod og oppkast fra munnen

Kontroller regelmessig at personen fortsatt puster

Hold personen varm: Utenders legges personen pa et
pledd. Bre ogsa over personen med kleer eller pledd hvis
du har

MERK: Vurder unntak fra sideleie ved mistanke om
nakke- eller ryggskader.

Ytre bladninger

Trykk direkte pa det bledende stedet med en
kompress eller lignende

Hold det blgdende stedet hoyt

@é\

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Fremmedlegeme i luftveiene

Fremmedlegeme i luftveiene kan blokkere luftveiene og
personen kan bli kvalt.

Dette kan du gjore:

1 Prov afa personen til 3 hoste

2 Gifem harde slag mellom =
skulderbladene

3 Gifem raske bukstgt (Heimlich mangver)

4 Fortsett med vekselvis fem ryggslag og fem bukstet
til fremmedlegemet kommer opp

5 Dersom personen besvimer: Ga i gang med HLR

Heimlich mangver
Sta bak personen
Plasser en knyttneve mellom navlen og brystbenet
Legg den andre handen utenpd den forste

Trekk hendene hurtig inn- og oppover

- Slipp opp og gjenta

Vurder hvor hardt du skal ta i ut fra personens
storrelse

Brannskader
Kjol raskt ned med kaldt vann de fgrste par minuttene
Dekk til skadet hud med sterile bandasjer eller rent tay

Kjol deretter ned med lunkent vann (ca. 20 grader)
i MINST 20 minutter

Ikke riv av tekstiler hvis de er brent fasti huden
Legg gjerne pa brannbandasje (WaterGel e.l.)

Ring 1-1-3 for & avtale transport og behandlingssted

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Stremskader
Tenk egen sikkerhet slik at du selv ikke blir utsatt for stram.

Forhold deg til symptomer ved stremgjennomgang som ved
annen farstehjelp (brannskader, bevisstlgshet, pustestans,
fallskader osv.)

Personer som har veert utsatt for falgende skal til
sykehus/legevakt for oppfolging:

Hayspent stram

Lynnedslag

Lavspent stremgjennomgang med sannsynlig streamvei
gjennom kroppen

Bevisstlgshet eller omtaket etter stremskade
Brannskader

Tegn pa nerveskader (f.eks. lammelser)

Mental forstehjelp
Vaer sammen med den som er skadet
Vis omsorg for engstelige personer
Forklar hva som er skjedd og at hjelp er pa vei
Veeren god lytter og aksepter folelser
Hold nysgjerrige unna

Gi ikke opp! All forstehjelpsinnsats skal fortsette til
helsepersonell overtar.

Debrief

Snakk gjerne med andre om hva du har opplevd

Snakk om dine egne reaksjoner i ettertid — det vil gjgre deg
godt

Beskriv hendelsen:
- Hvasadu?

Hva herte du?

- Hva tenkte du?

Hva gjorde du?

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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Standard for signaler og tegn ved dirigering av kran

I\ ey —)
HIV LASTEN LAR LASTEN TELESKOPISK BOM UT TELESKOPISK BOM INN STOPP
Med armen hevet, pekefinger ~ Med armen senket, Begge hender knyttet foran Begge hender knyttet foran Armen rett ut, handflaten
pekende oppover, beveges pekefinger pekende nedover,  kroppen med tommel- kroppen med tommel- ned, beveg armen raskt til
hédnden med sma horisontale  beveges handen med sma fingrene pekende utover. fingrene pekende innover. heyre og venstre.
sirkler. horisontale sirkler.
HEV BOMMEN SENK BOMMEN SVING SIGNAL IKKE OPPFATTET HURTIG STOPP
Armen rett ut, hdanden lukket, ~ Armen rett ut, handen lukket, ~ Med armen rett ut, peker man  En hand beveges fram og Armene rett ut til siden,
tommelfinger peker rettopp.  tommelfinger peker rettned.  med fingerspissene til den tilbake. Handflaten mot den héndflatene ned, handen
side man ensker at bom/ man vil gi signalet til. beveges raskt til hgyre og
uteligger skal svinge. venstre.

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler




53

Faresymboler

2 @ D

AKUTT GIFTIG KRONISK HELSEFARE

ETSENDE EKSPLOSJONS-
FARLIG

HELSEFARE

OKSIDERENDE

BRANNFARLIG

MILJ@FARE

GASS UNDER TRYKK

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lgfteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fiellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg

Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og rgdlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler




Ambulanse

113

HMS-grunnlag

Forord, mal og ansvar, risikostyringsverktey, personlig verneutstyr,
HMS-regler, sanksjoner

Sikkerhet

Arbeid i hgyden, grofter, kraner og lafteutstyr, maskiner og arbeidsutstyr,
el-risiko, varmt arbeid, fjellsprengning, fjellrensk

Helse

Fysiske og psykososiale arbeidsmiljgfaktorer

Ytre miljg
Avfallshandtering, gjenbruk, utslipp, energibruk, stay, vannforbruk,
material- og produktvalg, forminner og radlistede arter, lysforurensing

Beredskap og farstehjelp

Signaler og faresymboler
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