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LEIDBEININGAR

UM MAT A EFNAFRADILEGUM, EPLISFRADILEGUM OG
LIFFRADILEGUM AHRIFAVOLDUM OG VINNUFERLUM SEM
TALID ER AD OGNI ORY GGl OG HEILBRIGDI KVENNA SEM

ERU PUNGADAR, HAFA NYLEGA ALID BARN EDA HAFA

BARN A BRIOSTI



1)

2)

3)

INNGANGUR

Pungun er ekki gukdomur heldur edlilegur hluti lifsins. Heilbrigdis og 6ryggis
pungadra kvenna ma oft gada med pvi einu ad fara eftir gildandi reglum og beita
videigandi Oryggisrédstofunum. Margar konur stunda vinnu & medgéngunni og
margar peirra snua aftur til starfa & medan pag hafa barn & brjosti. Hadtur a
vinnustad geta po6 i sumum tilvikum égnad 6ryggi og heilbrigdi pungadra kvenna
og barna peirra. bungun hefur i for med sér miklar lifedlisfrasdilegar og salraenar
breytingar. Hormongjafnvaagid er mjog viokvaant og utanadkomandi padtir, sem
trufla pad, geta haft neitkvasd ahrif sem leidajafnvel til fésturléts.

Vinnuskilyrdi, sem teljast vidunandi ad 6drum kosti, geta ordid évidunandi pegar
pungadar konur eigai hlut.

Adferd vio dhadtumat

Ahagtumat er kerfisoundin athugun & 6llum pattum tiltekins starfs til ad finna
liklegar orsakir meidsla eda skada og komast ad nidurstédu um hvernig hafa megi
hemil apeim i pvi skyni ad utiloka eda draga Ur ahadtu (risk).

| samraami vid krofur reglugerdar nr. 931/2000 um rédstafanir til ad auka oryggi og
heilbrigdi & vinnustédum fyrir konur sem eru pungadar, hafa nylega alid barn eda
hafa barn a brjosti verdur slikt mat ad vera ad minnsta kosti pripet:

Hedtugreining (identification of hazards) (edlisfradilegir, efnafrasdilegir og
liffrasdilegir ahrifavaldar (agents), vinnuferli, hreyfingar og likamsstodur, andleg
og likamleg preyta eda annad andlegt og likamlegt aag).

Starfsmannagreining (pungadar konur, konur sem hafa nylega alid barn eda hafa
barn & brjosti).

Ahagtumat (risk assessment), p.e. hvers edlis dhadtan er og hversu mikil.

Hadtta: Eiginleiki eda geta einhvers (til daamis efnis sem unnid er megd, takis,
starfsadferda og starfsvenja) til ad valda skada.

Ahadta: Likindi til ad eitthvad valdi skada vid notkun eda vegna néndarahrifa
(exposure) og hugsanlegt umfang skadans.

Ad pvi er vardar 1. tolulio (hadtugreiningu) liggja fyrir miklar upplysingar um
edlisfradilega (par & meda jonandi geislun), efnafradilega og liffrasdilega
dhrifavalda.

I reglugerd nr. 236/1990 med sidari breytingum um flokkun, merkingu og medferd
eiturefna, hadtulegra efna og voérutegunda, sem innihalda dlik efni, eru, med
sérstakri  visun til efnafrasdilegra ahrifavalda, sett é&kvesdi um eftirfarandi
hagtusetningar um efni og efnabléndur:

— getur valdid varanlegu heilsutjoni (H40)
— getur valdid krabbameini (H45)



— getur valdid arfgengum skada (H46)

— getur valdid krabbameini vid innéndun (H49)

—  getur skadad barn i modurkvioi (H61)

—  getur hugsanlega skadad barn i médurkvidi (H63)
—  getur skadad brjostmylkinga (H64)

[ tengsum vid mat & peim efnum, sem til eru og i tengsum vid starf
visindanefndarinnar um mengunarmérk & vinnustad, SCOEL (Scientific Committee
for Occupational Exposure Limits), hefur framkvaemdastjorn Evrépusambandsins
einnig latio fra sér fara skyrslur sem fjalla ad hlutatil um petta.

2. tolulidur (starfsmannagreining). Engum erfidlelkum er bundid ad vita hvada
konur hafa nylega aid barn eda hafa barn a brjosti en 6oru mai gegnir um
pungadar konur. Verid getur ad 30 til 45 dagar lidi &dur en kona veit ad hun er
pungud og getur pvi ekki eda vill 6gjarnan segja vinnuveitanda sinum fra pvi. En til
eru dhrifavaldar, einkum edlis- og efnafrasdilegir, sem geta skadad fostur strax eftir
getnad og pvi er mikilvaggt ad videigandi forvornum sé beitt. Vandamalio er ekki
audleyst par ed pad krefst pess ad sérstakrar varudar sé gedt vardandi alla
starfsmenn og reynt se ad draga sem mest Ur nandaréhrifum slikra dhrifavalda.

[ 3. tolulid (&hastumat) er nefndur vidkvaamasti pétturinn i ferlinu en par er pess
krafist ad sa sem framkvaamir matid kunni vel til verka og taki fyllsta tillit til
upplysinga sem mali skipta, par &medal upplysinga fra pungudu konunni gafri eda
radgjofum hennar, svo ad unnt se ad beita videigandi adferdum til ad skera Ur um
hvort adstagdurnar bjoda hagtunni heim fyrir starfsmanninn.

L agagrunnur

I reglugerd nr. 931/2000 um rédstafanir til pess ad auka 6ryggi og heilbrigdi &
vinnustédum fyrir konur sem eru pungadar, hafa nylega aid barn eda hafa barn &
brjosti er Vinnueftirlitinu falid ad gefa Ut leidbeiningar til ad meta dhadtu af
voldum efnafredilegra, edlisfrasdilegra og liffradilegra ahrifavalda og
vinnsuadferoum sem talid er ad hafi hadtu i fér med sér fyrir ofangreindar konur.

Leidbeiningarnar eiga ad leggja grunn ad pvi mati sem getio er um i 1. mgr. 3. gr.
reglugerdarinnar og er orjufanlegur hluti af mati a peirri dhadtu sem getio er um i
rammatilskipuninni um &hadtumat og forvarnir & vinnustad (89/391/EBE). |
reglugerdinni kemur fram ad pegar storf geti haft i for med sé& hadtu vegna
mengunar, vinnuferla eda vinnuskilyrda, sbr. skra i I. vidauka, skuli vinnuveitandi
eda pjonustuadili & svidi vinnuverndar og forvarna, ad 0sk vinnuveitanda, meta edli
hagtunnar fyrir starfsmenn, sbr. 2. gr., @ hlutadeigandi vinnustad, umfang hennar og
hve lengi han varir svo ad unnt sé ad:

— ,meta dhadtu fyrir 6ryggi og heilbrigdi og hugsanleg ahrif & pungadar konur eda
konur sem hafa barn & brjosti*
— ,takaakvoroun um radstafanir”.



Hafa ber i huga ad

 atvinnurekanda ber skyldatil ad gera dhadtumat vegna allra kvenna sem uppfylla
skilyrdin sem nefnd eru i 2. gr. reglugerdarinnar (§a skilgreiningar). betta &
einnig vid um konur sem stunda |6ggaeslu og sérstok storf vid almannavarnir.

o ahadtumat fyrir pungadar konur er vidbétaréhadtumat sem ber ad gera i
samraami vid &kvadi reglna um ahadtumat og forvarnir & vinnustad. |
ahadtumatinu fyrir pungadar konur verdur ad taka tillit til forvarnavidhorfs
reglnanna og einnig adti ad benda & hugsanlega ahadtu fyrir pungadar konur ef
vitad er um hana (til deamis dhadtu i tengslum vid tiltekin efni o.fl.)

Addragandinn ag |eidbei ningunum

A &unum 1993-1994 vann framkvaamdastjorn Evropusambandsins &
lei dbeiningum sem nefnast Um |6gleidingu radstafana er studla ad badtu 6ryggi og
heilsu starfsmanna a vinnustddum (Guidance on risk assessment at work) [ISBN
97-727-4278-9]. Leidbeiningarnar voru adladar  adildarrikjunum  (p.m.t.
adildarrikjum Evrépska efnahagssvasdising) til hlidggonar eda afnota fyrir
atvinnurekendur, starfsmenn og adra sem pyrftu ad fara eftir reglum um ahagtumat
sem madt er fyrir um i rammatilskipuninni (89/391/ EBE) um &hadtumat og
forvarnir a vinnustad en su tilskipun midar ad pvi ad bada 6ryggi og helsufar
vinnandi folks.

Leidbeiningar Evrépusambandsins, sem gefnar voru Gt arid 1996, reyndust
akjosanlegur grunnur til ad byggja pessar leidbeininga a en visad er til peirrai 3. gr.
reglugerdar nr. 931/2000.

Sérstok ahersluatridi

» Ef vinnufyrirkomulagi er breytt verdur ad endurskoda dhadtumatid eins og gert
er réd fyrir i rammatilskipuninni um dhadtumat og forvarnir og pjafa starfsmenn
naggjanlega vid nyjar adstaadur.

o Ljést er ad ahadtumatio, sem hér um ragdir, er sérstaks edlis par ed pad er snidid
ad sibreytilegu astandi sem er mismunandi eftir pvi hver & i hlut. bar ad auki
hefur pad ekki einungis ahrif & konurnar gafar heldur einnig & fostur og
brjostaborn. | stérfum, par sem blast méa vid ad frjésemi og pungun geti verid
hadta buin, er naudsynlegt ad segja 6llum starfsménnum fra pessari mogulegu
ahadtu.

* Vio dhadtumat parf ad taka tillit til pess ad pungun er breytilegt en ekki stédugt
astand. Enn fremur getur ymis ahadta haft mismikil ahrif a konu og éfadt eda
nyfadt barn hennar & ymsum stigum medgongu og einnig eftir barnsburd. Sama
mali gegnir um breytingar sem verda a vinnuskilyroum, bunadi eda vélum.



e Taka parf mid af vinnuskilyroum vid heilbrigdisradgjof, i skyrdum og a
vottordum. Petta er sérstaklega mikilvaggt i tengslum vid lidan konunnar (til
daemis morgundgledi, aukid naami eda Opol vegna lyktar eins og tobaksreyks
o.sfrv.) og gada fyllsta trinadar pegar fengist er vid slik ma. Tranadurinn
bindur einnig hendur atvinnurekandans a pann veg ad hann ma ekki |jostra pvi
upp ad kona sé pungud ef huan vill pad ekki og hefur ekki gefido sampykki sitt
fyrir peirri uppljostrun. Ad 6drum kosti gadi pad til daamis leitt til verulegs
salrans dags fyrir konu sem t.d. hefur misst fostur einu sinni eda oftar.

Vid sérstakar adstasdur getur verid naudsynlegt ad gripa til rédstafana (m.a. ad
aflétta trinadi ad einhverju marki) til ad vernda heilsu, Oryggi og velferd
konunnar en dlikt adti ad gera med sampykki hennar ad fenginni rédgj of.

Vid ahadtumat skal taka fyllstartillit til heilbrigdissjonarmida og 6ska konunnar
semi hlut &

e begar um er ad rada hadtu vegna varasamra efna ber ad hafa i huga ad
mengunarmork a vinnustad eru sett fyrir fullordna starfsmenn i vinnuumhverfi
peirra. Pess vegna parf ad greina konum, sem vinna med hadtuleg efni, fra peirri
vidbotardhadtu sem fostur og brjéstaborn geta verid i vegna efnanna.

« Aldandi erui gildi 16g nr. 95/2000 um fasdingar- og foreldraorlof og reglugerd
sett skv. peim [6gum nr. 909/2000 um greidslur Ur Fadingarorlofssjodi og
greidslu fadingarstyrks. Par kemur fram ad ef 6ryggi og heilbrigdi pungadrar
konu, konu sem hefur nylega alid barn eda konu sem er med barn & brjosti, er i
hadtu samkvaant ahagtumati, skal atvinnurekandi gera naudsynlegar radstafanir
til ad tryggja oryggi konunnar med pvi ad breyta timabundid vinnuskilyroum
og/eda vinnutima hennar. Ef pvi verdur ekki vio komid af taknilegum eda
0drum gildum é&staadum skal atvinnurekandi fela konunni dnnur verkefni eda ad
06drum kosti veita henni leyfi fra stérfum i svo langan tima sem naudsynlegt er til
ad vernda oryggi hennar og heilbrigdi. Breytingar, sem teljast naudsynlegar a
vinnuskilyroum og/eda vinnutima konu, skulu ekki lakka laun hennar eda
minnka starfstengd réttindi. Ef veita parf pungadri konu leyfi fra stérfum skal
hin eiga rétt & greidslum Ur Fasdingarorlofssjodi pann tima. Leggja parf fram
vottord atvinnurekanda um leyfid asamt rokstudningi fyrir astsedum pess.
Tryggingastofnun rikisins getur oskad eftir pvi ad Vinnueftirlitid endurskodi
akvoroun atvinnurekanda um leyfisveitingu. Naudsynlegt er ad skré og meta pa
margvislegu dhadtu sem getur skapast fyrir konur sem eru pungadar eda hafa
nylega alio barn.

» Par ed hadtan & varanlegum skada fyrir fostur er mest a fyrstu premur manudum
medgdngunnar parf ad hefja allar naudsynlegar varnaradgerdir fyrir modurina og
fostrid eins fljétt og audio er.

ALMENNAR SKYLDUR ATVINNUREKENDA

Reglugerd nr. 931/2000, um radstafanir til pess ad auka 6ryggi og heilbrigdi &
vinnustédum fyrir konur sem eru pungadar, hafa nylega alid barn eda hafa barn &
brjésti, og reglur, sem byggjast & rammatilskipun 89/391/EBE um éhadtumat og
forvarnir & vinnustad, skylda atvinnurekendur til ad meta ahadtu allra starfsmanna,
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par & meda kvenna sem eru pungadar eda hafa nylega aid barn, og sneida hja eda
hafa dlika ahadtu i lagmarki. Pegar atvinnurekandi gerir ahadtumat skal hann taka
tillit til gildandi reglna um viomidunarmork a vinnustad. Mengunarmork fyrir
hadtuleg efni og mork fyrir adra éhrifavalda eru venjulega sett a pvi stigi ad ekki
aditi ad vera um dhadtu ad rasda fyrir pungadar konur eda konur med barn & brjosti. |
sumum tilvikum eru moérkin fyrir pungadar konur hofo laggri en hja 6drum
starfsmonnum.

I reglugerdinni er pess skylaust krafist a® atvinnurekendur taki sérstakt tillit til
pungadra kvenna og kvenna, sem hafa nylega alid barn, vid ahadtumat & vinnustad.
Ef ekki er hasgt ad komast hja ahagtunni med 6oru maéti er naudsynlegt ad breyta
vinnuskilyrdum eda vinnutima eda bjoda annad starf sem hentar betur. Ef ekki er
haggt ad koma pvi vid skal leysa konuna fra vanalegum storfum eins lengi og porf
bykir til ad vernda heilsu og 6ryggi méour eda barns.

Hvad ber atvinnurekanda ad gera?

Auk pess ad gera amenna ahadtumatid, sem krafist er i rammatilskipuninni (og
vamtanlegum reglum um ahadtumat og forvarnir & vinnustad), skal atvinnurekandi,
um leid og honum er tjad ad kona i pjonustu hans sé pungud, meta sérstaklega i
hvada ahadtu pessi kona er og gripa strax til videigandi rédstafana til ad tryggja ad
hin komist ekki i taari vid neitt sem gadi skadad heilsu hennar eda fostursins sem er
ad vaxa.

Atvinnurekandinn skal
- meta ahagttuna
Pad felur i sér ad meta
@ ahadtu konu sem er pungud, hefur nylega aid barn eda hefur barn a brjosti
(b) edli og umfang éhadtunnar og hve lengi han varir

[i 1. vidauka er visad til ymiss konar astands sem tengist medgongu og sem
getur leitt til pessad porf sé breytinga & vinnu eda vinnutilhégun].

- fjarleegja hagttuna og for dast eda minnka ahagtuna
- geraradstafanir til ad 6ruggt sé ad ekkert heilsutjon veradi

Med heilsutjoni er hér &tt vid hvers konar gjukdéma eda skadleg ahrif a likamlega
eda andlega heilsu manna, eda hvers konar neikvasd ahrif a pungun eda oOfadt eda
nyfadt barn eda heilsu konu sem hefur nylega aid barn.

Ef matio leidir i 1jés ad dhadta er fyrir hendi verdur atvinnurekandinn ad segja
konunni fra henni og pvi sem gert verdur til ad tryggja ad hvorki konan né ofeadt
barn hennar verdi fyrir heilsutjoni.



Skilgreiningar

I reglugerdinni um rédstafanir til pess ad auka oryggi og heilbrigdi & vinnustédum
fyrir konur sem eru pungadar, hafa nylega aid barn eda hafa barn a brjosti, segir
svoi 2. gr. ,begar hugtdkin , pungud kona“, , kona sem hefur nylega alid barn* og
»kona sem hefur barn & brjosti“ eru notud i reglugerd pessari er étt vid starfsmenn
sem hafa greint vinnuveitanda sinum fra pvi asigkomulagi sinu.”

Ad greina hagttuna

Edlisfrasdilegir, liffradilegir og efnafresdilegir ahrifavaldar, vinnuadferdir og
vinnuadstadur, sem geta haft ahrif a heilbrigdi og 6ryggi pungadra kvenna eda
kvenna sem hafa nylega alid barn, eru tilgreind i kaflanum um ahagtumat pegar
tiltekin hadta er fyrir hendi. bar er medtalin hugsanleg hedta sem tilgreind er i
vidaukunum vid reglugerdina um rédstafanir til pess ad auka 6ryggi og heilbrigdi &
vinnustédum fyrir konur sem eru pungadar, hafa nylega alid barn eda hafa barn &
brjosti.

Margt af pvi sem talid er upp i téflunum hér a eftir hefur nd pegar verio tekid inn i
sérstaka evropska heilbrigdis- og 6ryggisl6ggjof sem [6gleidd hefur verid hérlendis,
til daamis reglur um vinnu med krabbameinsvaldandi efni, reglur nr. 554/1996 um
verndun starfsmanna gegn hadtu & heilsutjoni af voldum liffraedilegra dhrifavalda &
vinnustédum, reglur nr. 698/1995 um vinnu med bly og blysolt, reglur nr. 499/1994
um o6ryggi og hollustu pegar byrdar eru handleiknar og reglur nr. 498/1994 um
skjavinnu. Adrar hafa ekki verid logleiddar sérstaklega hér & landi, svo sem
tilskipun Evrépurddsins 97/43/EURATOM um jonandi geislun (§& po: reglugerd
um Oryggisradstafanir gegn jénandi geislun nr. 356/1986 og 16g nr. 117/1985 um
geislavarnir) eda pa ad efnisdkvasdi annarra tilskipana voru pegar fyrir hendi i
|6ggj6finni, svo sem tilskipun Evrépuraddsins 80/1107/EBE um efna-, edlis- og
liffradilega ahrifavalda. Ef eitthvad, sem par er talio hedtulegt, er fyrir hendi a
vinnustad skulu atvinnurekendur kynna s& hvad peim ber ad gera l6gum
samkvaamt. Ahrif hagtunnar geta verid margpadt.

AJd &kvarda hver gadi skadast og hvernig

Ahagtumatid kann ad leida i 1jos ad efni, dhrifavaldur eda vinnuferli getur skadad
heilsu eda 6ryggi pungadra kvenna, kvenna sem hafa nylega aid barn eda
viokomandi barna. Hafa ber i huga ad dhadtan getur verio mismunandi eftir pvi
hvort konur eru pungadar, hafa nylega fadt eda hafa barn a brjésti. Gadt skal ad pvi
ad skilgreiningin a starfsmanni nag til félks sem vinnur vid vidhald og rasstingar og
naudsynlegt getur reynst fyrir atvinnurekendur ad hafa samstarf sin & milli, t.d.
begar starfsmenn eins peirra vinna sem verktakar a athafnasvasdi annars.



A0 upplysa starfsmenn um dhadtu

Ef dhadtumatid leidir i 1jos ad dhadta er fyrir hendi skulu atvinnurekendur segja
Ollum starfsménnum, sem malid vardar, fra pvi ad um ahadtu geti verid ad rada.
Peim ber einnig ad greina fra pvi hvad peir muni gera til ad tryggja 6ryggi kvenna
sem eru pungadar eda hafa nylega aid barn. Oryggistrinadarmenn skulu einnig fa
pessar upplysingar.

A0 komast hja ahadtu

Ef i ljés kemur ad konur, sem eru pungadar eda hafa nylega alid barn, eru i
verulegri ahadtu verdur strax ad gatil pess ad dregid sé ur henni.

A0 fylgjast med dhadtu

Atvinnurekandi skal endurtaka dhagtumat vegna kvenna sem eru pungadar eda hafa
nylega aid barn ef hann veit af einhverjum breytingum i vinnuumhverfinu. Pott
liklegt sé ad hadtan haldist ébreytt eru likurnar a pvi ad han valdi skada & fostri
breytilegar & ymsum stigum medgongunnar. Enn fremur parf ad huga ad pvi ad
ahadtan er 6nnur hja konum, sem hafa nylega aid barn eda hafa barn a brjosti.

Tryggja parf oryggi kvenna sem hafa barn & brjosti. | reglum um hisnai
vinnustada nr. 581/1995 er kvedid svo & ad konum, sem eru pungadar eda hafa barn
abrjésti, seu buin hadileg skilyrai til hvildar & vinnustad.

Vid édhadtumat parf ad taka tillit til dhedtu kvenna med bdrn a brjosti og
brjostmylkinga. Pegar konur hafa barn & brjésti i marga manudi eftir barnsburd
munu atvinnurekendur purfa ad endurmeta ahadtuna reglulega. Reynist um dhadtu
a0 reda eu prja leidir til ad komast hja henni, p.eas ad laga
vinnutima/vinnuskilyrdi ad pérfum konunnar, lata konuna fa annad starf eda leysa
hana fra venjulegum stérfum svo lengi sem pau 6gna heilsu og 6ryggi  hennar eda
barnsins. Mest parf ad huga ad mengun fra& mamum eins og blyi, lifraanum
leysiefnum og varnarefnum (pesticides) og mitosuheftandi efnum (antimitotics) par
ed sum peirra skiljast Ut i brjostamjolk og born eru talin vera sérstaklega viokvaem
fyrir peim. Mest er um vert ad komast hja eda draga Ur mengun. Fagleg rédgjof
sérfragdingai atvinnuheilbrigdi getur verid naudsynleg i sérstokum tilvikum.
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AHZATTUMAT VEGNA YMISSKONAR HATTA OG ADSTZAEDNA

Y miss konar hadtur og adstasdur sem flestar konur, sem eru pungadar, hafa nylega aid barn eda hafa barn & brjosti, getalent i.

Skra yfir ymiss konar
hagttur og adstasdur

Hvada dhagttu er um ad raeda?

Hvernig bregdast skal vid
Daemi um forvarnir*

Landsl6ggj 6f onnur en
regluger  931/2000

Andleg eda likamleg
preyta og vinnutimi

Langur vinnutimi, vaktavinna og nagurvinna geta haft
veruleg ahrif & heilsu kvenna, sem eru pungadar eda
hafa nylega alid barn, og einnig & brj6stagjof. Ahrifin
eru ekki pau sdmu & alar konur og ahedtan vegna
pessa er mismunandi eftir storfum, vinnuskilyréum
og einstaklingum. Basdi andleg og likamleg preyta
eykst yfirleitt a medgdngutimanum og fyrst eftir
barnsburd vegna ymissa breytinga, lifedlisfrasilegra
0g annarra.

Vegna preytu kunna sumar konur, sem eru pungadar
eda hafa barn a brjosti, ad vera 6fagrar um ad vinna a
Oreglulegum voktum, kvéldvoktum, i nagurvinnu eda
yfirvinnu. Vinnutiminn (adstada til ad taka hlé, fjoldi
peirra og timasetning) getur haft ahrif & heilsu
pungadrar konu og Ofsedds barns hennar.
Vinnutiminn getur haft sitt ad segja um hve fljétt
kona nag sér eftir barnsburd, getu hennar til ad hafa
barnid & brjésti og aukid hadtuna a streitu og
streitutengdri vanheilsu . Breytingar & blodprystingi,
sem geta ordid & medgdngu og eftir barnsburd, geta
valdio pvi ad venjubundin hvild fra vinnu naggir ekki

konum sem eru pungadar eda hafa nylega alid barn.

Naudsynlegt getur verid ad breyta vinnutima og
66rum vinnuskilyroum timabundid, par 4 meda
timasetningu og tioni hléa, og breyta lengd vakta og
vaktafyrirkomulagi til ad fordast aheetu.

bungadar konur adtu ad eiga kost 4 ad deppa
nagturvoktum og vinna dagvinnu i stadinn.

*Daamin | pessum dalki eru einungis til leidbeiningar. Adrar forvarnaradgerdir koma til greina. Atvinnurekendur geta galfir valid paa rédstafanir sem henta best
adstasdum, svo fremi ad peir fari ad gildandi 16gum, reglum og reglugerdum a pessu svidi.
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Vandamal vegna
likamsstellinga hja konum
sem eru pungadar eda hafa
nylegaalid barn

Lengi hefur verid talid ad fosturldt, fading fyrir
timann og litil fadingarpyngd tengist preytu eftir
stédur og annad likamlegt erfidi.

Pad er hadtulegt ad vinna i prongu rymi eda vid
adstaadur sem ekki er haggt ad laga nagilega ad
auknu ummadli kvidar, einkum & sidari hluta
medgobngu. betta getur leitt til meidsla vegna
adlagsmeina eda tognunar. Einnig getur snerpa, fimi,
samhadfing og hradi hreyfinga, seiling og jafnvaai
minnkad og naudsynlegt getur verid ad endurskoda
slysahedtu.

Tryggja verdur ad vinnutimi, vinnudlag og
vinnuhradi séu i hoéfi og, ef mogulegt er, ad
starfsmenn geti §afir r&did nokkru um hvernig
verkid er skipulagt.

Tryggja parf ad haegt sé ad setjast nidur pegar
porf krefur.

Fordast méa preytu eda draga Ur henni med pvi
a0 gefakost alengri og fleiri vinnuhléum.

Unnt er ad fyrirbyggja dagsmein og slys med
pvi a0 adlaga verkstddvar og vinnuferli ad
p6rfum starfsmanns.

Vinnai mikilli hasd

Pad er hadtulegt fyrir pungadar konur ad vinna i
mikilli had, t.d. i stigum og a pollum.

Atvinnurekandi verdur ad tryggja ad pungadar
konur vinni ekki i mikilli hasd.

Vinnai einrdmi

pungadar konur eru i meiri ahadtu en adrir pegar
pag vinna einar, einkum ef paa detta eda ef pag
purfa skyndilega a laknishjalp ad halda.

Af heilsufarsastesdum getur verid naudsynlegt
ad endurskoda tilhégun og gera konum, sem eru
pungadar eda hafa nylega aid barn, audveldara
ad hafa samskipti vid adra og ad fylgst &€ med
peim Ur fjarlaggd. Tryggja parf ad hjdp og
studningur sé fyrir hendi pegar porf krefur og
a0 tekid sé tillit til parfa peirra ef gripa parf til
neydarradstafana.

Starfstengd streita

Konur, sem eru pungadar eda hafa nylega alid barn,
geta verid sérstaklega viokvaamar fyrir starfstengdri
streitu. Y msar astadur eru fyrir pvi:

¢ Hormoénasveiflur og lifedlisfradilegar og
sdlramar sveiflur eiga sér stad og breytast
stundum hratt a medgbngu og eftir
barnsburd. bess vegna verda konur stundum
naamari fyrir streitu, kvida eda punglyndi en
ela

bPegar tekid er a pessum maum purfa
atvinnurekendur ad taka tillit til pekktra
streituvalda  (svo sem  vaktafyrirkomulags,
O6ryggis i starfi, vinnudlags o.s.frv.) og peirra
sérstoku heilsufarslegu og safélagsegu pétta
sem hafa dhrif & hverja einstaka konu.
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e Ppad getur verid erfitt ad sameina vinnu og
einkalif, einkum pegar vinnutimi er langur,
ofyrirgéanlegur, utan venjulegs vinnutima
amennings eda pegar skyldur gagnvart
fj6lskyldunni stangast a vid vinnuna.

e Moguleikar aofbeldi & vinnustad.

Ef pungud kona, kona sem nylega hefur aid barn
eda er med barn & brjosti & yfir hoféi sér ofbeldi a
vinnustad getur pad haft avarlegar afleidingar.
Fylgjan getur losnad, konan getur misst féstur, fat
fyrir timann, fostrio naar ekki fullri burdarpyngd og
dregid getur ar mdguleilkum konunnar til ad hafa
barnid & brjosti.

bessi dhadta er fyrst og fremst fyrir hendi hja
konum sem eru i beinum tengslum vid vidskipavini
eda skjolstasdinga.

Vinnutengd streita getur vaxid hja konum sem bera
kvidboga fyrir punguninni eda fa®ingunni og eru
undir dagi fravinnuféldgum eda verda fyrir 6orum
prystingi & vinnustad. betta & einkum vid um konur
sem hafa misst fostur, fedt andvana barn eda
gengid i gegnum adra erfidleilka i tengdum vid
barnsburd.

Sumar rannsoknir benda til pess ad streita auki
likur @ ad konur miss féstur, fagdi fyrir timann og
geti ekki haft born sin & brjosti.

Konum, sem hafa nylega polad missi vegna pess ad
pag hafa fadt andvana barn, misst féstur, gefio
nyfadt barn eda misst barn i fagdingu, er sérlega
hadt vio streitu, svo og konum sem hafa &t vio
alvarleg veikindi ad strida eda ordid fyrir a6llum
(t.d. farid i keisaraskurd) i tengdum vid pungun
eda barnsburd. Engu ad sidur getur stundum verio
streitulosandi ad snla aftur til starfa eftir dika
atburdi, ad pvi gefnu ad konur fa samud og
studning a vinnustag.

Verndarrédstafanir geta falio pad i sér ad laga
vinnuadstasdur eda vinnutima ad porfum konunnar
0og tryggja naudsynlegan skilning, studning og
athygli pegar konan snyr aftur til starfa, en po
pannig ad einkalif hennar sé virt.

Reglur um ahadtumat og
forvarnir 4 vinnustad,
sbr. rammatilskipun nr.
89/391/EBE, munu gilda.
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Stédur i vinnunni

Lifedlisfrasdilegar breytingar & medgdngu (aukid
blédstreymi og magn sem hjartad dadir, almenn
adavikkun og hugsanlegur prystingur & adar i
kvidar- og grindarholi) studlar ad vokvasofnun i
Gtlimum  vid langvarandi stédur. Prystingur &
bléadar i grindarholi getur dregid Gr bloofladi
padan, en pad getur aftur valdid auknum hjartsti
og samdrattum i leginu. Ef hjartad dadir ekki naggu
bléai til hofudsins getur pad leitt til svima og
yfirlids.

Sé0 skal til pess ad konan geti sest pegar pad
hentar.

Stédugar setur og stédugar stodur eru éradlegar.
Betra er ad sitjaog standartil skiptis. Sé pad ekki
hagt atti ad veita starfsmonnum afnot af
hvildaradstodu.

38. gr. reglna nr.
581/1995 um husnasdi
vinnustada.

Setur i vinnunni

A medgbngunni  verda  breytingar &
storknunareiginleikum blédsins og legido prystir &
aar i grindarhoali. petta skapar almikla hadtu & ad
pungadar konur fa blédsega eda adastiflu. begar
konur sitja hreyfingarlausar & medgongutimanum
eykst bldadafylling fétanna verulega og getur pad
vadido verkium og bjug i fétum. Aukin
mjObakssveigja vegna aukins umméls kvidar getur
valdid vodvaverkjum i mjobaki sem geta magnast
vid pad ad vera i somu stellingum éhéflegalengi.

Skortur & hvild og 68rum
pasgindum

Hvild er pydingarmikil fyrir konur sem eru
pungadar eda hafa nylega alid barn. breyta eykst &
medgbngunni  og  eftir barnsburd og kunna
starfstengdir padtir ad auka a preytuna. Porf er a
baadi andlegri og likamlegri hvild.

Sigarettureykur getur valdio stokkbreytingum og
krabbameini. Vitad er ad reykingar verdandi méour
hafa skadvamleg ahrif & medgongu. Ahrifin af
Obeinum reykingum eru 6ljdsari, en vitad er ad paa
hafa éhrif & hjarta og lungu og stofna heilbrigoi
ungbarns i hadtu. Sigarettureykur er einnig ertandi
fyrir 6ndunarfaerin og vitad er ad hann tengist asma
sem stundum gerir fyrst vart vid sig pegar konur eru
pungadar.

Konan gadi purft ad hafa adgang ad heppilegu
afdrepi par sem hun gadi tyllt sér paagilega nidur
eda lagst Ut af 6dru hvoru ein og 6truflud til ad
l&talida ir sér.

Vara verdur pungadar konur vid hadtunni sem
fylgir reykingum, par a meda dbeinum
reykingum. Samkvaamt reglum um tébaksvarnir
a vinnustbdum e meginreglan S0 ad
tébaksreykingar eru bannadar a vinnustddum,
par @ medal i kaffi- og matstofum starfsmanna,
sbr. gr. 4.5 i reglunum. Vinnuveitandi verdur ad
taka tillit til hugsanlegrar ahadtu fyrir pungada
konu af pvi ad verai tobaksreyk.

Reglur nr. 581/1995 um
hilsnagi vinnustada.

Reglur nr. 88/1999 um
tébaksvarnir &
Vinnustodum.
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Hedta & pvagfagrasykingu
eda Odrum  sykingum
vegna Ofullnaggjandi
hreinlegi sadstodu

Ef ekki er greidur adgangur ad salerni (og annarri
hreinlagisadstéou) & vinnustad vegna fjarlaggdar,
vinnuferlis, vinnutilhégunar o.s.frv. getur pad
stofnad heilsu og Oryggi i hadtu, t.d. skapad
verulega hadtu a pvagfagasykingu eda O6drum
sykingum.

Vegna aukins prystings a pvagbl6druna, og annarra
breytinga sem tengjast medgbngunni, purfa
pungadar konur gjarnan ad fara oftar og med styttri
fyrirvara & salernid en adrir. Pad sama getur att vid
um konur med barn a brjosti vegna pess ad pear
pufa mikinn vokva til ad drva myndun
brjostam;j6lkur.

Forvarnir fela i sér adlégun vinnuvenja, til
daamis par sem stddug vinnsla eda hopvinna fer
fram. Gera parf pungudum konum og konum
med barn 4 brjésti kleift ad fara fra verkstod eda
vinnu med stuttum fyrirvara og oftar en
venjulega. Ef pvi verdur ekki vid komid skal
gera brédabirgdabreytingar & vinnutilhégun eins
0og um getur i reglugerd nr. 931/2000 um
rédstafanir til ad auka 6ryggi og heilbrigdi &
vinnustédum fyrir konur sem eru pungadar, hafa
nylega alid barn eda hafa barn & brjosti.

Reglur nr. 581/1995 um
hisnagdi vinnustada.

Hadta
nagringar

vegna  6nograr

Nagg og holl fagda og drykkir til hressingar (einkum
hreint drykkjarvatn) med reglulegu millibili eru
naudsynlegir heilbrigdi kvenna, sem eru pungadar
eda hafa nylega aid barn, og fyrir heilbrigdi
barng/barna. Timasetning, tidni og lengd matarhléa
og annarra hléa, sem nota ma til ad neyta matar eda
drykkjar, hefur ahrif & matarlyss og meltingu
pungadrar konu og @&  heilbrigdi fésturs.
Horménabreytingar og lifedlisfrasdilegar breytingar
hafa einnig &hrif 4 matarlyst og meltingu a
medgongu og fyrst eftir barnsburd, par med taldar
paar breytingar sem valda morgundgledi (oftast a
fyrri  hluta medgodngunnar). Einnig getur lega
fostursins i médurkvidi og nagingarpdrf konunnar
og Ofaadds barns hennar eda brjostabarnsins haft
ahrif.

bungadar konur geta purft tidari matarhlé en ella og
greidari adgang ad drykkjarvatni eda annarri |éttri
hressingu og verid getur ad pag geti adeins bordad
[itid i einu og oft, fremur en staari skammta a
venjulegum matartimum. Neyslumynstur peirra og
Oskir kunna ad breytast, einkum & fyrri hluta
medgongunnar, ekki adeins vegna
morgundégledinnar heldur einnig vegna vanlidunar
eda anmnarra vandamda & sidari  hluta
medgongunnar.

bungadar konur og nybakadar madur hafa
sérstakar parfir vardandi hvildarhlé, maltidir og
hressingu. Hafa skyldi samr&d vid konurnar um
petta. barfirnar geta breyst eftir pvi sem lidur &
medgodnguna.

Gera parf rédstafanir til ad koma til méts vio
konurnar ad pessu leyti, einkum ad pvi er vardar
porf fyrir hié til ad hvilast, negast og fa sér
hressingu. Hreinladisadstadan verdur ad vera i
lagi.
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Headta vegna lélegrar
adstodu eda adstbduleysis

Pad getur audveldad Utivinnandi konum ad hafa bérn
sin & brjosti og studlad verulega ad heilsuvernd badi
mOAur og barns ad pag hafi adstddu & vinnustad eda
nalaggt honum til ad mjolka sig og geyma mjdlkina
edatil ad gefa brjost.

Talid er ad brjostagjof geti studlad ad pvi ad verja
konur gegn brjo6stakrabbameini og médurmjélkin ver
ungbdrn gegn ymsum §Ukddmum. Hindranir vid
brjostagjof & vinnustad geta haft veruleg ahrif a
heilbrigdi baedi modur og barns.

Forvarnir felai sér:

adgang ad sérherbergi til ad gefa barni
brjést eda mjélka brjostin

afnot af éruggum, hreinum isskgpum til
ad geyma brjéstamjolk i @ medan vinna
stendur yfir og adstddu til ad pvo,
sétthreinsa og geyma ilat

fritima (an pess ad dregid sé af launum
eda frioindi afnumin og an étta vid
refsingu) til ad mjolka sig eda gefa
barni brjost
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AHZATTUMAT: TILTEKIN HZAETTA (og leidir til ad komast hja ahagttu)

(p.& m. vegna edlisfradilegra, efnafraadilegra og liffraadilegra ahrifavalda og vinnuskilyrda sem talin eru upp i I. og I1. vidauka
vid regluger d nr. 931/2000.
Vinnuskilyréi geta haft mikil ahrif a heilbrigdi, 6ryggi og velferd kvenna sem eru pungadar eda hafa nylega alid barn. Stundum getur ahadtan akvardast af innbyrdis
tengslum mismunandi patta frekar en af einum einangrudum peetti. bar sem pungun er ferli sem felur i sér stddugar breytingar og préun geta somu vinnuskilyrdi haft
mismunandi ahrif a heilbrigdi- og 6ryggi kvenna & ymsum stigum medgdngunnar og pegar pag snla aftur til vinnu eftir barnsburd eda & medan pag hafa barn a
brjésti. Sumt er fyrirsjaanlegt og a yfirleitt vid (t.d. pad sem er tilgreint hér & eftir). Annad er had sérstbkum adstasdum og § Ukrasogu hverrar konu.

Skrayfir ahrifavalda/
vinnuskilyr i

Hvada dhagttu er um ad raeda?

Hvernig bregdast skal vid
Daami um forvarnir*

Landsloggjofgjof — onnur
en reglugerd nr. 931/2000

EPLISFRADILEGIR AHRIFAVAL DAR - sem geta valdia fosturskemmdum og/eda liklegt er ad rj(fi festingu legkékunnar, einkum:

Skrykkir, eda

hreyfing

titringur

Endurteknir skrykkir, p.e. évamtir pungir rykkir eda
l&gtidnititringur, t.d. vegna aksturs eda setu |
Okutakjum & vegleysum eda mjog mikil hreyfing,
geta aukid likurnar a fosturmissi. Langvarandi
titringur, sem nag til als likamans, getur aukio hadtu
a ad barn fadist fyrir timann eda ad fasdingarpyngd
verdi litil. Konur med barn & brjosti eru ekki i meiri
hadtu en adrir starfsmenn.

Skipuleggja skal vinnuna & pann hétt ad konur,
sem eru pungadar eda hafa nylega alid barn,
geti komist hja stérfum sem eru ahadtusdom
vegna 6paggilegs titrings alls likamans, einkum
skal fordast lagtionititring, 6rmeiddli, hristing,
snogga skrykki og rykki eda hogg & nedri hluta
likamans.

Reglur um ahadtumat og
forvarnir & vinnustad, sor.
rammatilskipun nr.
89/391/EBE, munu gilda.

Havadi

Langvarandi havadi i umhverfinu getur valdid

haskkun bl 68prystings og preytu.

Nidurstédur tilrauna benda til pess ad langvarandi
havadi i umhverfi barnshafandi konu geti haft skadleg
ahrif & heyrn barnsins sidar meir og ad lagtionihlj6o
séu likleg til ad valda skada.

Konur, sem hafa nylega aid barn eda hafa barn a
brjosti, eru ekki i sérstakri hadtu.

Virda skal &kvadi reglna nr. 500/1994 um
havadavarnir & vinnustédum og heyrnareftirlit
starfsmanna.  Vinnuveitandinn  verdur  ad
tryggia ad® konur, sem eru pungadar, hafa
nylega aid barn eda hafa barn & brjosti, séu
ekki par sem havadi fer yfir pau mork sem
kvedid er aum i fyrrnefndum reglum.

Hafa ber i huga ad pétt modirin noti
heyrnarhlifar  verndar pad ekki heyrn
féstursins.

Reglur nr. 500/1994 um
hévadavarnir &
vinnustéoum og
heyrnareftirlit.

* Daamin i pessum dalki eru einungis til leidbeiningar. Adrar forvarnaradgerdir koma til dlita. Atvinnurekendur geta galfir valid paar rédstafanir sem henta best
adstasdum, svo fremi ad peir fari ad gildandi 16gum, reglum og reglugerdum & pessu svidi.
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Jénandi geislun

Jénandi geislun getur skadad fostur og er brugdist vio
pvi med pvi ad setjamork & pad geisladlag sem koma
ma a kvid pungadrar konu eftir ad ljést er ad hin er
pungud.

Ef konamed barn a brjésti vinnur vid geidavirka
vokva eda rykgjorn efni, pa getur barnid ordid fyrir
geislun af voldum pessara efna, einkum ef pau berast
&4 hid médurinnar.

Einnig getur hadta stafad af mengun geidlavirkra efna
ef pau berast til médur vid innéndun eda um
meltingarveg i brjéstamj6lk eda komast yfir fylgju til
fosturs.

Um leid og pungud kona lagur vita af astandi
sinu verdur ad verja éfaadda barnid a svipadan
hatt og adra borgara. Vinnuadferdir og
adstaadur skulu pvi hafdar pannig ad geidadlag
afostur verdi adid eins lagt og frekast er unnt
og Oliklegt ad pad verdi haaraen 1 mSv & pvi
timabili sem eftir er medgdngunnar.

Medalgeisladlag fyrir starffsmenn amennt,
midad vid 5 ara timabil, ma ekki fara yfir 20
mSv & &i og ma adrei fara yfir 50 mSv a
neinu ari.

Atvinnurekandinn verdur ad kynna pad fyrir
konum sem vinna vid jénandi geislun ad
naudsynlegt sé ad tilkynna pungun eins fljétt
og audid er, i ljos é&hadtu fosturs vegna
geisunar og é&hadtu brjéstmylkinga vegna
hugsanlegrar mengunar geidlavirkra efna 4 eda
i likama madur.

Vinnuadferdir skulu midast vid ad koma i veg
fyrir a® pungadar konur verdi fyrir jénandi
geislun vegna starfa sinna.

Huga parf sérstaklega ad pvi ad konur med
barn a brjosti verdi ekki fyrir mengun
geisavirkra efna og paa attu ekki ad gegna
stérfum par sem mikil hedta er & dikri
mengun.

Evropskar reglur :
Tilskipun 96/29/EBE
Tilskipun
97/43/EURATOM

Islensk 16ggjof:

Reglur um
Oryggisradstafanir gegn
jonandi geislun nr.
356/1986 og adrar
reglugerdir settar med stod
i légum nr. 117/1985 um
geislavarnir.

Stefnan i geislavérnum fyrir alla starfsmenn, par &medal konur sem eru pungadar eda hafa barn a brjésti, hefur & undanférnum arum verid endurskodud i 1jési
endurskodadra rédlegginga fra Alpj6da geislavarnarrddinu (ICRP) og breyttra vidmidunarmarka.
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Ojonandi rafsegulgeisiun

Pad er ekki heegt ad Utiloka ad rafsegul- eda
segulsvid, par med talin stuttbylgjumedferd,
sambrasdsla plastefna og herda lims, geti verid
heettuleg féstrum.

Réadlegt er ad beita 6ryggisradstéfunum til ad
koma i veg fyrir nandardhrif 6jonandi
rafsegulgeislunar.

Reglur um ahadtumat og
forvarnir avinnustad, sbr.
rammatilskipun nr.
89/391/EBE, munu gilda.

Mikill hiti og mikill kuldi

A medgongu pola konur hita verr en ella, peim hatir
pvi frekar til ad falla i yfirlid og finna til meiri
vanlidunar i hita. Liklegt er ad hadtan & pessu minnki
eftir barnsburd en évist er hve flj6tt pad gerist. Hiti
getur lika haft slaam ahrif a medgonguna.

Hiti veldur vokvatapi sem getur haft slaam &hrif a
brj6stagj of.

Mikill kuldi getur verid hagtulegur pungudum konum
og 6faaddum bornum peirra. Paa adtu pvi ad fa hly
hlifdarfot. Ahadtan eykst einkum vid skyndilegar
hitabreytingar.

bungadar konur adttu ekki ad vinna lengi i
mj6g miklum hita eda miklum kulda.

Vinna i yfirprystingi, til
daamis i hdprystiklefum og
vid kofun

Yfirprystingur: Folk sem vinnur i yfirprystingi getur
at 4 hattu ad fa kafaraveiki vegna loftbola i
bl6drasinni.

Oljost er hvort hadtan & ad fa kafaraveiki er meiri hja
pungudum konum en &drum en hugsanlegt er ad
dlikar loftbélur geti skadad féstrid alvarlega.

Hadtan & kafaraveiki eykst litillega hja konum sem
hafa nylega alio barn.

Engin lifedlisfrasdileg astadda madir gegn pvi ad kona
med barn a brjosti vinni i yfirprystingi (pétt pagr eigi
auglj6slega erfitt med pad vegna éstands sins).

bungadar konur edtu ekki ad vinna i

yfirprystingi.

Reglur um ahadtumat og
forvarnir avinnustad, sbr.
rammatilskipun nr.
89/391/EBE, munu gilda.
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Kéfun: bungudum konum er rédlagt ad stunda als
ekki koéfun a medgbngu vegna hugsanlegra ahrifa
yfirprystings & fostrio og af pvi ad pegar lidur &
medgongu kemur til nokkur hreyfihindrun vegna
pungunarinnar.

Engar sannanir eru fyrir pvi ad brjdstagjéf og kofun
fari ekki saman.

bungadar konur adtu ekki ad purfa ad kafa.

Atvinnurekandi verdur ad tryggja ad pungadar
konur viti ad pad geti verid hetulegt fyrir paar
ad stunda kofun. Konur, sem vinna vid kofun,
skulu greina atvinnurekanda sinum fra pvi ef
heilsufarsasteedur mada gegn pvi ad pag kafi
svo ad hann geti gert videigandi rédstafanir.
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LIFFRADPILEGIR AHRIFAVALDAR

1. flokkur liffrasdilegra ahrifavalda merkir ad ahrifavaldar i peim flokki séu 6liklegir til ad valda §ukdémum i ménnum.

Reglur nr. 554/1996 um verndun starfsmanna gegn hagttu a heilsutjoni af voldum liffraedilegra dhrifavalda & vinnustddum asamt sidari breytingum gilda:

2. flokkur liffresdilegra dhrifavalda merkir ad ahrifavaldar i peim flokki geti valdid s Ukdéomum i ménnum og geetu verid hadtulegir fyrir starfsmenn; 6liklegt er ad
peir breidist Ut i samfélaginu; venjulega eru til arangursrikar forvarnir eda lagkning.

3. flokkur liffresdilegra dhrifavalda merkir ad dhrifavaldar i peim flokki geti valdid alvarlegum §Ukdémum i ménnum og geti stefnt starfsménnum i mikla hadtu;
verio geti ad peir breidist Ut i samfélaginu en venjulega eru til &rangursrikar forvarnir eda lagkning.

4. flokkur liffrasdilegra dhrifavalda merkir ad dhrifavaldar i peim flokki valdi alvarlegum sjukdomum i ménnum og ad starfsmonnum stafi mikil heeta af peim;
mikil hadta getur verid apvi ad peir breidist Gt i samfélaginu; venjulega eru hvorki til drangursrikar forvarnir né lakning.

Skrayfir
ahrifavalda/vinnuskilyr oi

Hvada dhagttu er um ad raeda?

Hvernig bregdast skal vid
Daemi um forvarnir*

L andsl6ggj 6f 6nnur en
regluger & nr. 931/2000

Allir liffraedilegir
ahrifavaldar i 2., 3. og 4.
hattuflokki (& hér ad
framan)

Margir liffradilegir ahrifavaldar i flokkunum
premur geta haft ahrif & fostur ef médirin sykist a
medgongutimanum. Peir geta borist gegnum
fylgiuna & medan barnid er i méourkvidi eda vid
fadingu eda eftir fadingu, til desamis vid
brjostagjof, eda vid nana, likamlega snertingu
modur og barns. Daami um sykingar af pessu tagi
eru: lifrarbélga B, lifrarbdlga C, HIV (veiran sem
veldur anaami), ablasturssott (herpes), berklar,
sarasbtt, hlaupabdla og taugaveiki. Hja flestum
starfsmonnum er hadtan & sykingu ekki meiri a
vinnustad en annars stadar i samfélaginu en i
vissum stérfum er sykingarhagtan meiri.

Viobrogd eru had dhadtumatinu en pa er fyrst
athugad hvers edlis liffra®ilegi dhrifavaldurinn
er, smitleidirnar, hvada likur eru 4 ad folk
komist i snertingu vid hann og hvada
varnarradstafanir eru tiltakar. Petta tekur til
einangrunar og venjulegra vartdarradstafana.
Madt er med notkun peirra béluefna sem til
eru, ad teknu tilliti til hvers konar raka sem
mada gegn pvi ad sum peirra séu gefin konum
a fyrri hluta medgodngu. Ef vitad er um mikla
hadtu & nand vid brédsmitandi dhrifavald er
rétt ad pungadar konur sneidi algerlega hja
siku.

Sjareglur nr. 554/1996.

*Daamin i pessum daki eru einungis til leidbeiningar. Adrar forvarnaradgerdir koma til greina. Atvinnurekendur geta safir valio paa radstafanir sem henta best
adstaadum svo fremi ad peir fari ad gildandi [6gum, reglum og reglugerdum.
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Liffradilegir ahrifavaldar
sem vitad er ad valda
fosturldti eda skada &
likama og taugakerfi.
bessir éhrifavaldar teljast
til 2., 3. og 4. hadtuflokks.

Raudir hundar (rubella) og bogfrymill (toxoplasma)
geta skadad fostrid, svo og sumir adrir liffrasdilegir
dhrifavaldar, til daamis storfrumuveira
(cytomegalovirus) (algeng syking i samfélaginu) og
parvoveira.

Sja hér ad framan.

Fordast skal nandardhrif pessara liffrasilegu
ahrifavalda nema pvi adeins ad pungada konan
s2 Gnaam.

Sja hér ad framan.
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EFNAFR/EDILEGIR AHRIFAVALDAR

Efni og efnasambond geta komist inn i manndikamann eftir ymsum el dum: vid innéndun, neyslu, gegnum sar a hud eda vid upptdku i gegnum huad. Eftirfarandi efni
og efnasambond eru talin geta stofnad heilbrigdi pungadra kvenna og 6faaddra barna peirra i hagtu.

Skrayfir ahrifavalda/
vinnuadstaedur

Hvada dhagttu er um ad raeda?

Hvernig bregdast skal vid
Daemi um forvarnir*

Landdsl6ggj 6f onnur en
regluger & nr. 931/2000

Efni sem eru merkt med
H40, H45, H46, H49, H61,
H63 og H64

Efnin semtalin eru upp i fylgiskjali 1 i reglugerd nr.
236/1990 med sidari breytingum og eru merkt med
hadttusetningum:

H40: getur valdid varanlegu heilsutjoni

H45: getur valdio krabbameini

H46: getur valdio arfgengum skada

H49: getur valdio krabbameini vid innéndun

H61: getur skadad barn i médurkvioi

H63: getur hugsanlega skadad barn i médurkvidi
H64: getur skadad brjostmylkinga

Einungis er haggt ad meta hadtu & heilsutjoni vegna
pessara efna ad fengnu dhadtumati & vinnustad -
p.e.a.s. pétt efnin, sem talin eru upp, geti i gjafu sér
stofnad heilsu og 6ryggi i hagdtu kann ad vera ad

ahadtan sé i reynd engin, til daamis ef mengun er
undir mengunarmarkum.

Pegar unnid er med hadtuleg efni, par a medal
efni sem geta valdid arfgengum skada, ber
vinnuveitendum ad meta pa dhadtu sem égnar
heilbrigdi starfsmanna sem vinna med dik efni
og koma i veg fyrir dhedtuna eda hafa hemil &
henni eftir pvi sem vid & begar vinnuveitendur
meta slikt skulu peir taka sérstakt tillit til kvenna
sem eru pungadar eda hafa nylega alid barn.

Mengunarvarnir verda ad hafa forgang. Pegar
ekki er unnt ad koma i veg fyrir dhadtu verdur
ad halda henni i skefjum med taknilegum
lausnum, gédu skipulagi og réttu verklagi svo og
med notkun persdnuhlifa. Einungis skal nota
personuhlifar til ad draga Ur mengun ef adrar
aoferdir duga ekki. Einnig ma nota paa sem
vidbotarvorn dsamt 6drum adferdum.

Hadttuleg efni skulu fjarlasgd og hagtulaus notud
i stadinn ef kostur er.

Reglugerd nr. 236/1990,
um flokkun, merkingu og
medferd eiturefna,
hadtulegra efna og
vorutegunda, sem innihalda
slik efni, med sidari
breytingum.

Reglur um vinnu med
krabbameinsvaldandi efni.

Reglur um mengunarmérk
0g adgerdir til ad draga Ur
mengun.

Reglur um efnanotkun a
vinnustddum.

* Daamin i pessum dalki eru einungis til leidbeiningar. Adrar forvarnaradgerdir koma til greina. Atvinnurekendur geta sélfir valid paa rédstafanir sem henta best
adstaadum svo fremi ad peir fari ad gildandi 16gum, reglum og reglugerdum.
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bPeim sem starfa i atvinnugreinum par sem efni eru
notud er bent a Leidbeiningar um heilsuvernd a
vinnustad vegna pungadra kvenna (Guidance on
the health protection of pregnant women at work)
sem gefnar voru Gt af CEFIC (Efnaidnadarrédi
Evropu)*. par er sérstok aherdalogd a hadtu vegna
efna og leidbeiningar um éhadtumat.

Einnig verdur ad taka tillit
til &kvada i reglum um
Oryggideidbeiningar vegna
efnanotkunar a
vinnustédum nr. 602/1999.

Efnablondur, merktar & | bess er ad vaata ad efnablondur, sem hafa ad | Meta ska  dhadtu  vegna  hadtulegra | Reglugerd nr. 236/1990,
grundvelli reglugerdar nr. | geyma meira en tiltekinn styrk efnis sem er med | efnasambanda og gera svipadar | um flokkun, merkingu og
236/1990 med sidari | hadtusetningum H40, H45, H46, H49, H61, H63 | varidarradstafanir og pegar um onnur hadtuleg | medferd eiturefna,
breytingum. eda H64, hafi svipada hadtu i foér med sér. Forgdl | efni er ad rasda. hadtulegra efna og
vinnuveitandi beitir reglum um ahagtumat sem vid vorutegunda, sem innihalda
eiga pegar um er ad ragda efni i efnabldondum med dik efni, med sidari
svipudum merkingum ef pax eru notadar a breytingum.
vinnustad.
Kvikasilfur og | Lifran kvikasilfurssambond gagu haft skadleg dhrif | Mengunarvarnir verda ad hafa forgang. begar | M.a. reglur um efnanotkun

kvikasilfurssambond

a féstur. Rannsdknir & dyrum og athuganir a folki
hafa synt ad kvikasilfursmengun i pessu formi a
medgongutimanum getur hegt & vexti fosturs,
skadad taugakerfid og valdid eitrun hjamodurinni.

Lifrant kvikasilfur berst ar bl6di i mjolk. Pad getur
skapad hadtu fyrir afkvaamio ef kona er i mikilli
mengun af pessu tagi fyrir getnad eda a medgongu..

ekki er unnt ad koma i veg fyrir dhadtu verdur
a0 halda henni i skeffjum med taknilegum
lausnum asamt géou skipulagi og réttu verklagi
svo og med notkun personuhlifa. Einungis skal
nota personuhlifar til ad hindra ad starfsmenn
verdi fyrir mengun ef adrar adferdir duga ekki.
Einnig ma nota paa sem vidbétarvorn asamt
66rum adferdum.

avinnustéoum

* Faanleg hja CEFIC (Efnaidnadarrédi Evrdpu).
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Mitosuheftandi 1yf

Pessi |yf geta skadad erfdaefni i seadi 0g eggjum a
[6ngum tima. Sum peirra geta valdid krabbameini.
Upptaka er vid innbndum eda gegnum hio.

Vid ahadtumat skal einkum beina athygli ad
lyfjabléndun  fyrir  neytendur  (lyfjafragdingar,
hjdkrunarfradingar), lyfjagjéf og losun drgangs
(efnadrgangs og Urgangs fra ménnum).

Engin pekkt mengunarmdrk eru i gildi og sneida
verdur hja mengun eda draga Ur henni.

Konur, sem eru ad reyna ad eignast barn, eru
pungadar eda hafa barn a brjosti, skulu fa allar
upplysingar um hagtuna sem af lyfjunum stafar.

Vio lyfjabléndun skal fordast ad komast i tei
vid lyfin med hlifdarblinadi (hénskum, sloppum
og grimum), hjal partagkjum (ss.
lyfjablondunarskgpum)  og  skynsamlegum
vinnuadferoum. bungud kona, sem paf ad
blanda frumuhemjandi |yf, adti ad fa onnur
verkefni.

Reglur um vinnu med
krabbameinsval dandi efni.

Efni og efnasambodnd sem
vitad er ad valda skada
med pvi ad berast i
gegnum huo. betta & vid
um sumar tegundir
plagueyda (pesticides).

Sum efni og efnasambond geta borist inn i likamann
gegnum Oskaddada hid og valdid vanheilsu. pessi
efni eru sérstaklega merkt i skram sem er ad finna i
viokomandi reglum. Eins og vido a um oll efni er
ahadtan had pvi hvernig efnin eru notud og pvi hve
hadtuleg pau eru. Upptaka i gegnum hud getur
stafad af stadbundinni mengun, til deamis dettu a
hio eda fot eda, i vissum tilvikum, af mikilli
loftmengun.

begar um starfsmenn i landbinadi eda gardyrkju er
a0 raa skal huga ad pvi vid ahadtumat hvort hadta
er & mengun, til daamis vegna fyrri notkunar &

plagueyoum.

Mengunarvarnir verda ad hafa forgang.

Gera verdur sérstakar varudarrédstafanir til ad
koma i veg fyrir snertingu vié hid. begar unnt er
skal fremur beita teknilegum adferdum til ad
hindra mengun en ad nota persénuhlifar eins og
hanska, heilgalla eda andlitshlifar. Til deamis er
haegt ad einangra  starffsemina  eda
endurskipuleggia hana pannig ad minni (6
myndist. begar pess er krafist ad starfsmadur noti
personuhlifar (annadhvort eingdbngu eda asamt
teknilegum réadstéfunum) skal tryggja ad pear
pj6ni tilgangi sinum.

Reglur um mengunarmaork
og adgerdir til ad draga Ur
mengun.
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Kolmoénoxid

Kolménoxid verdur til pegar bensin, olia, disilolia
og fljétandi jardoliugas (LPG, liquefied petroleum
gas) eru notud sem orkugjafar fyrir vélar og
heimilistaski. bad hefur dhadtu i for med sér pegar
vélar og taki eru i gangi &lokudum svasdum.

bungadar konur geta verid méttakilegri en adrir
fyrir &hrifum kolménoxids.

Kolmoénoxio fer audveldiega gegnum fylgjuna og
getur dregid Ur slrefnisadgangi fésturs. Um ahrif
mengunar kolmoénoxids & pungadar konur er vitad
a0 dik mengun hefur dasskileg éahrif & fostur.
Styrkleiki mengunar og hve lengi hin varir hja
verdandi méour skiptir miklu mali.

Ekkert bendir til pess ad pad hafi slaan ahrif &
brjostaborn poétt madur peirra verdi fyrir vaayri
mengun kolmoénoxids og ekki heldur ad konur séu
sérstaklega viokvaamar fyrir kolmoOnoxidi  eftir
barnsburd.

Ef hadta er & mikilli kolménoxidsmengun eru
ahadtumatio og forvarnirnar eins fyrir ala
starfsmenn. Fordast skal ad konur séu i stodugri
mengun. Jafnvel er hugsanlegt ad
kolménoxidmengun hafi skadleg ahrif poétt hennar
gedi adeins stoku sinnum.

Mat & ahadtu getur ordid erfidara vegna reykinga
eda Obeinna reykinga og/eda loftmengunar i
umhverfinu. Ef st mengun haekkar
kolménoxidmagn i bl6di meir en mengunin vegna
vinnunnar er &hadtan &kvoroud Gt fra pessari
utanadkomandi mengun.

porf getur verid a nékvaamri skraningu dikrar
yutanadkomandi“ mengunar til ad fordast
skadabotaskyldu og malsokn.

Bestu forvarnirnar eru ad koma i veg fyrir
ahadtu med pvi ad breyta starfsadferdum eda
bunadi. begar forvornum verdur ekki vid komid
skyldi leitast vid ad hafa stjérn & menguninni
med taknilegum lausnum é&samt réttu verklagi
og personuhlifum.

Vara verdur pungadar konur vid hadtunni af
kolménoxiai i tobaksreyk.

Reglur nr. 88/1999 um

tébaksvarnir
vinnustodum.

a
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Bly og afleidur pess - ad
svo miklu leyti sem pessir
ahrifavaldar geta borist inn
i mannglikamann.

Blymengun hefur lengi verid talin tengjast
fosturmissi og faedingum andvana barna en ekkert
bendir til ad pad eigi lengur vid, midad vid
niverandi mengunarmdrk. Sterkar visbendingar eru
um ad blymengun, ba®di i modurkvidi og eftir
fadingu, valdi roskun a proska, einkum taugakerfis
og bl6dmyndandi vefs. Konur, nyburar og ung bérn
eru vidkvaamari fyrir blyi en fullordnir karlmenn.

Madikvardar fyrir mengunar mork

Blymengun verdur ekki akvoroud a éyggjandi hatt
med pvi ad mada blymagn i andrimsloftinu vegna
pess ad pad kemst inn i likamann & mismunandi
vegu. Madingar & blymagni i blédi og madingar &
liffradilegum ahrifum (t.d. sinkprétoporfyrin-
préfun og magn amindlevilin-syru i blédi eda
pvagi) eru bestu madikvardarnir.

Ahagttumat

I 5. gr. reglugerdar nr. 931/2000 er lagt bann vid
pvi ad pungadar konur og konur med barn & brjosti
séu skyldadar til ad vinna storf sem mat skv. 1. mgr.
3. gr. hefur synt ad gedu verid hadtuleg vegna
mengunar eda vinnuskilyrda, sbr. A-lid Il. vidauka,
og gadu stefnt dryggi og heilbrigdi peirra i voda. |
vidaukanum eru bly og blysambond tilgreind
sérstaklega sem hadtulegir ahrifavaldar.
Ahadtumatio ati ad byggjast & upplysingum um
fyrri skréningar & blymagni i blédi eda slikum
kennistaadum, badi  fyrir enstaklinga og
vinnuhdpa, en ekki & madingum i andrdmsloftinu.
begar blymagnid i blédinu er innan peirra marka
sem gast hja félki sem ekki er i neinni blymengun
ma dlykta ad heilsan sé ekki i hadtu. Hins vegar
getur blymagn i bl6di og adrir liffrasdilegir
madikvardar & mengun breyst med timanum an
synilegra tengsla vid mengun i andrdmsloftinu. bess
vegna er sa moguleiki fyrir hendi ad meira blymagn
madist i likamanum p6tt mengunin hafi ekki aukist.
betta ma tllka sem dbendingu um heilsufarshagtu.

Til ad vernda fostur fra upphafi skal pess gadt
ad blymagn i blédi kvenna & barneignaaldri sé
laegra en hja 6drum starfsménnum

Pegar pungun hefur verid stadfest skal ad 6llu
jofnu leysa konur, sem eru undir lakniseftirliti
vegna blymengunar, undan stérfum par sem
blymengun er veruleg.

Evropsk mengunarmdrk blys eru i endurskodun.

Vegna pess ad bly er mjég lengi ad losna Ur
likamanum skulu konur & barneignaaldri
upplystar um pad. Atvinnurekandinn verdur ad
gatil pess ad blymengun sé i lagmarki og konur
eigi pess kost ad vinna a verkstdd par sem engin
blymengun er par til malid hefur verid leyst.

[ 1j6si pessakann pad ad vera eina faraleidin ad
banna konum, sem eru pungadar eda hafa barn &
brjosti, adgang ad 6llum svasdum par sem bly er
ad finna. betta er einkum rédlegt par sem um er
a0 rada mengun vegna liframna blysambanda.

Reglur nr. 698/1995 um
vinnu med bly og blysolt.

27




Efnafradilegir

ahrifavaldar og vinnuferli i
I. vidauka vid reglur um
vinnu med
krabbameinsvaldandi efni.

Efni og vinnuferli, sem talin eru upp i |. vidauka
reglna um vinnu med krabbameinsvaldandi efni og
getio er um i |. vidauka B i reglugerd nr. 931/2000,
geta aukid hadtu & krabbameini.

I reglum um vinnu med krabbameinsvaldandi efni
er gerd krafa um nakveamt ahadtumat.

Reglur um vinnu med
krabbameinsvaldandi efni.
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VINNUSKILYRDI

Skrayfir ahrifavalda/
vinnuskilyr i

Hvada dhagttu er um ad rada

Hvernig bregdast skal vid
Daemi um forvarnir*

L andsl6ggj 6f 6nnur en
regluger & nr. 931/2000

A0 faga byrdar Ur stad
med handafli

A0 faga byrdar Ur stad med handafli getur verid
ahegtusamt fyrir pungadar konur. Ahadtan fer eftir
areyndunni, p.e.a.s. pyngd hlutarins, hvernig honum
er lyft og hve oft & vinnutimanum.

Eftir pvi sem lidur & medgdnguna eiga pungadar
konur meir & hadtu ad verda fyrir meidslum pegar
paar fagra byrdar Ur stad med handafli vegna pess ad
vio  horménabreytingar daknar & bdndum
(ligaments) og likamsstellingar moétast af langt
genginni medgongu.

Konur sem hafa nylega alid barn geta lika verid i
ahadtu, til daamis er liklegt ad geta kvenna til ad
lyfta hlutum eda fegra byrdar Ur stad med handafli
minnki timabundid eftir ad pax hafa fario i
keisaraskurd.

Konur med barn & brjosti geta fundid til vanlidunar
vegna pess ad brjostin eru stagrri 0g aumari en adur.

Breytingarnar, sem atvinnurekanda ber ad gera,
fara eftir ahadtunni sem matio leidir i ljés og
adsteedum a vinnustad. Til daamis getur verid
unnt ad breyta starfi pannig ad ahadtan, sem
fylgir pvi ad faga byrdar Ur stad med handafli,
minnki hja éllum starfsménnum, par a medal
konum sem eru pungadar eda hafa nylega alio
barn. EGa pad getur verid naudsynlegt ad
fullnaggja sérstékum pérfum konunnar og draga
Ur likamlegri vinnu eda lata henni i té adstod til
ad draga Ur dhadtunni.

Reglur nr. 499/1994 fjalla um lagmarkskrofur
um oryggi og hollustu pegar byrdar eru
handleiknar, einkum par sem hadta er 4 ad
starfsmenn verdi fyrir bakmeidslum. bag skylda
vinnuveitendur til ad:

» fordast ad folk purfi ad faaa pungar byrdar
til med handafli

* meta ahadtuna vegna verkefna sem ekki
verda umfliin og

e gera rédstafanir til ad draga Ur dhadtunni
einsog unnt er

Reglur nr. 499/1994 um
Oryggi og hollustu pegar
byrdar eru handleiknar.

* Dagmin i pessum délki eru einungistil leidbeiningar. Adrar forvarnaradgerdir komatil greina. Atvinnurekendur geta
g dlfir valid paa rédstafanir sem henta best adstaedum, svo fremi ad peir fari ad gildandi 18gum, reglum og reglugerdum.
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Likamsbeiting
likamsstellingar

og

Edli og umfang dysahadtu eda vanheilsu vegna
likamsbeitingar eda likamsstellinga a
medgongutimanum og eftir barnsburd er had
margum pattum, par & medal

* edli, lengd og tidni verkefna/hreyfinga
* hrada, krafti og fjolbreytni starfs
*  mynstri vinnutima og hvildarhléum

*  vinnuvistfragdilegum adstasdum og venjubundnu
vinnuumhverfi

* hversu vel vinnutakki henta og hvort unnt er ad
laga pau ad porfum notenda

Hormonabreytingar kvenna, sem eru pungadar eda
hafa nylega aid ban, geta haft ahrif &
lidbond/bandvef og aukid likurnar & meidsium.
Vera kann ad meiddin komi ekki i ljos fyrr en
nokkur timi er lidinn fra barnsburdi. Hafa parf
sérstaka adgat vegna kvenna sem purfa ad faaa
byréar Ur stad med handafli fyrstu prja ménudina
eftir ad pagr sntia aftur til vinnu eftir barnsburd.

Vandama vegna likamsstellinga geta komid upp a
ymsum stigum medgéngunnar og pegar konan snyr
aftur til vinnu. betta er had einstaklingum og
vinnuadstasdum. bessir erfidleikar geta aukist eftir
pvi sem lidur & medgonguna, einkum ef vinnunni
fylgja Opaggilegar hreyfingar, langvarandi st6our
eda kyrrseta, en pa er hadta & kyrrstbdudlagi a
Iikamann eda haggari bl6drés. betta getur studlad ad
bakverkjum og myndun a®ahn(ta og gyllinada.

Vinnuveitandi skal tryggja ad konur, sem eru
pungadar, hafa nylega alidé barn eda hafa barn &
brjésti, purfi ekki ad:

faga byrdar til med handafli pannig ad
hedta sé @ meidslum

hreyfa sig Opaggilega og vera i 6paggilegum
stellingum, einkum par sem prongt er

vinna i mikilli hasd

Pegar vio a skal vinnuveitandi leggjatil eda
laga vinnublUnad og lyftitaki ad porfum
viokomandi, breyta fyrirkomulagi i
geymslum eda gera breytingar & verkstéo
eda vinnustad.

Fordast skal ad fagratil byrdar med handafli
lengi i einu og fordast skal langar stodur
eda setur an reglulegra afinga eda hreyfinga
svo ad bl6orés haldist edlileg.
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Bakverkur & medgbngu getur tengst 16ngum
vinnutima og slaamum vinnustellingum eda 6héflega
mikilli hreyfingu. bungud kona getur parfnast
aukins rymis vid storf sin eda  purft ad breyta
vinnulagi sinu (hvernig hdn vinnur med 6érum eda
ber sig ad vid taki og bunad). bungunin breytir
badi ummali kvidar og pvi hvernig konan getur
med paggilegum og druggum hati hreyft sig, stadio
eda setid kyrr lengi.

Ahagtan kann ad aukast ef konan kemur aftur til
vinnu eftir barnsburd og hefur lent i sérstokum
erfidlelkum, s.s. i keisaraskurdi, eda ef hin hefur
fengio bl 6otappa.

Ferdaldg innan eda utan
vinnustadar

Ferdal6g vegna starfs og ferdir til og fra vinnustad
geta valdid pungadri konu erfidlelkum og ma par
nefna dhadtupedti eins og preytu, titring, streitu,
kyrrstodudlag, opasgindi og dlys. Ahadta af pessu
tagi getur haft veruleg ahrif & heilsu kvenna sem eru
pungadar eda hafa nylega aid barn.

Vinna  nedanjardar |
namum

Namuvinnu fylgir oft likamlegt erfidi og margir
hinna edlisfradilegu éhrifavalda, sem lyst er i
pessum leidbeiningum, koma vid sbogu
ndmuvinngu.

Atvinnurekendum ber skylda til ad meta dhatu
0og gripa til adgerda i samraami vid tillogur
annars stadar i pessari toflu.

Reglur nr. 552/1996 um
Oryggisradstafanir vid
jardefnanam.
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Vinnavid tolvuskja

Pott pad sé ekki sérstaklegatekid fram i reglugerd nr. 931/2000 er 1jést ad margir hafa ahyggjur af Utgeislun fra skjam og hugsanlegum
ahrifum hennar & pungadar konur. Engu ad sidur er talio fullvist ad pessar ahyggjur séu astasdulausar. Rédleggingarnar hér a eftir eru

samantekt af visindalegu dliti.

Rafsegulgeislun, sem liklegt er ad skjair gefi fra sér,
er vel undir peim moérkum sem sett eru i alpjédlegum
tilmadum um takmérkun hadtu vegna geislunar af
pessu tagi og ekki er talid ad heilsu manna sé sérsték
hadta buin vegna pessa. bvi er ekki naudsynlegt ad
gera neinar sérstakar varUdarradstafanir til ad verja
folk gegn pessari geislun.

Folk hefur haft verulegar dhyggjur af fregnum um
fidlgun fosturldta og fadingargala hja sumum
hépum kvenna sem vinna vid skja, einkum vegna
rafsegulgeisunar. Margar visindarannsoknir hafa
verio gerdar en & heildina litid syna nidurstéour
peirra engin tengd & milli fésturldta eda
fasdingargalla og vinnu vid skja. Rannsdknum verdur
haldio afram & pessu svidi og fyrri nidurstoour
dregnar saman og endurmetnar.

Vinna vid skja getur haft énnur dpaggindi i for med
Sér, sbr. pad sem &dur er sagt um ymiss konar dag.

I 1j6s nidurstadna visindarannsokna purfa
pungadar konur ekki ad hedta ad vinna vid skja.
Engu ad sidur er rétt, til ad komast hja
vandamdlum vegna streitu og kvida, ad gefa
pungudum konum, sem hafa ahyggjur af pvi ad
vinna vid skja, tekifaai til ad resda maid vid
einhvern sem byr yfir nagilegri vitneskju um
nyjustu opinberar og visindalegar upplysingar og
rédleggingar.

Reglur nr. 498/1994 um
skjavinnu.

BUnadur vid vinnu og

personuhlifar  (par
medal fatnadur)

a

Banadur vid vinnu og personuhlifar eru yfirleitt
ekki hannadar fyrir pungadar konur. Pungun (og
brjéstagjof) hefur i for med sér lifedlisframdilegar
breytingar sem geta valdio pvi ad sumt af peim
vinnu- og hlifdarbinadi, sem er notadur, er ekki
adeins Gpagilegur heldur einnig ofullnagjandi &
stundum. Petta & vid pegar bunadurinn er ekki
matulegur, veldur épaagindum eda pegar lipurd eda
samhadfing hreyfinga konu skerdist timabundid
vegna pungunar eda barnsburdar.

bydingarmikid er ad meta &hadtuna og
endurskoda matid stédugt eftir pvi sem lidur a
medgonguna. Fordast skal ahadtu eftir pvi sem
haegt er med adldgun eda breytingum, t.d. med pvi
ad nota heppilegan bunad svo ad unnt sé ad vinna
vid 6rugg skilyrdi og an pess ad nokkur dhadta sé
tekin. Pegar a petta skortir gilda &kvadi
reglugerdar nr. 931/2000 (4.gr.) Ekki ma leyfa
vinnu par sem dryggis er ekki gat.

Reglugerd nr. 431/1997 um
notkun taekja.

Reglur nr. 497/1994 um
notkun persénuhlifa.
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l. VIDAUKI

Astand tengt pungun sem getur haft i for med sér ad breyta purfi vinnutilhdgun

Auk dhadtupéttanna, sem taldir eru upp i téflunum hér a undan, geta 6nnur atridi,
sem tengjast medgéngunni, haft dhrif i vinnunni. Ahrifin eru breytileg eftir pvi sem
lidur a medgdnguna og verda stbdugt ad vera i endurskodun. Til deamis breytist
limaburdur og likamsstada pegar 8 medgonguna lidur og konan verdur framsettari.

Astand tengt pungun Adstagdur & vinnustad
Morgundgl edi Vaktir hefjast snemma dags

Sterk eda 6paggileg lykt/Iéleg
Loftraesting

Ferdal 6g/flutningar
Bakverkur Langvarandi stédur/burdur/stellingar
AEdahndtar/ 6nnur Langvarandi st6dur/setur

bl 6drasarvandamal/gyllinaed

porf fyrir hvild og vellidan
Tid/bryn erindi & salerni

Porf fyrir goda adstodu

Adstadatil ad bordareglulega

Nélaggd/adgangur ad pvotta-/matar-
/drykkjaradstoou
Hreinladisadstada

Vandkvaadi vid ad bregda sér fra

Aukid umma kvidar

Lipurd, fimi, samhading,
hradi hreyfinga og seiling minni

Notkun hlifdarfatnadar/hjal partakja
Vinna alokudum svaedum/hatt uppi
Porf fyrir beygjur og teygjur

Ad fagabyrdar Ur stad
Vinnai prongu rymi

Preyta/streita

Yfirvinna
Kvold-/nagurvinna

Skortur a hléum

Ohdflega langur vinnutimi
Mikill hradi/kraftur vid vinnu

Jafnvaggistruflanir

(gildir einnig um konur med barn a brjosti)
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