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 آيفية تجنب الآم بالظهر

 نصيحة لمشغلى وقائدى الألآت المتحرآة 
(Drive away bad backs - Advice for mobile machine operators and drivers) 

  
ولكن قد . وتوجد عدة اسباب لذلك، ليست آلها متعلقة بالعمل. غالبا ما يبلغ مشغلى وقائدى الألآت المتحرآة عن الم بالظهر

اهتزاز (وء الألم بالظهر بالقيادة لوقت طويل جالسا على مقعد غير مثبت تماما، الارتجاج والاهتزاز على الطرق السيئة يس
  .والتعامل اليدوى) الجسد الكلى

  
 :تتجنب الم الظهر لو تعمل التالىیمكنك ان 

 

ة وللظروف التى ينبغى ان تأآد ان الآلة المخصصة لك آبيرة وقوية بدرجة آافية للعمل الذى ينبغى ان تعمل •
 .ناقش مع مشرفك لو انك غير متأآد. تعمل فيها

مثل مقعد معلق مكسور أو فرامل بها (تأآد ان الآلة تمت صيانتها بطريقة صحيحة وتم اصلاح أى اعطال  •
  .       وان ضغط الاطارت صحيح) عطل، موصلات عجلة القيادة ومكونات التعليق

 . أو اى مشاآل أخرى فى العملابلغ عن أى عيوب فى المرآبة •
 .اضبط الكرسى آى تكون مرتاح وآى يسند مؤخرة ظهرك آى ترى بوضوح دون الحاجة الى المد، الثنى أو الانحناء •
 .تاآد انة يمكنك ادارة التحكمات بوضوح دون الحاجة الى المد، الثنى أو الانحناء •
 .ريقة صحيحة لوزنكلو ان مقعدك لدية ضابط لوزن القائد تأآد انة تم ضبطة بط •
  .  والصدمات اختار الطرق بتجنب الأسطح الخشنة ولو انة غير ممكن، قم بالقيادة ببطأ لتجنب الأرتجاج •
 انزع اى ضخور آبيرة او معوقات واملء.  احتفظ بالأرضية التى تعمل عليها الآلة أو تسير فى حالة جيدة •
 .أى حفر أو ثقوب •
 . سرعات واستخدام اى من الروابط مثل الحفارات الميكانيكية بطريق مرنة السير، الفرملة، السرعة، تغيير ال •
 .   تجنب الأوضاع السيئة مثل الاسترخاء على مقعدك، الميل للأمام او جانبيا أوالقيادة وظهرك منحنى •
 . خذ فترات راحة لو تستطع، لتتجنب الجلوس فى نفس الوضع لمدة طويلة •
 .    لا تقفز من المرآبة، أو تقوم بحرآات متعبة اخرى والتى ربما تهز ظهرك •
 .   تجنب رفع او حمل اى حمولات ثقيلة أو متعبة •
 .  ابلغ صاحب عملك عن اى الم فى الظهر تعانى منة •
 .   باتباع تعليمات الصحة والأمان والتدريب التعاون مع صاحب عملك •
 

  لو انك تعانى من الم بالظهر
  

حاول . ولكن من الأفضل ان تبقى نشطيا حيث انة من النادر ان يكون الألم بالظهر خطيرا. جنب أى انشطة تزيد الم الظهرت
 .        ولكن قم بزيارة طبيبك لو انك قلق، أو ان الألم استمر أو اصبح فجأة اسوأ. مسكنات الألم البسيطة لتساعدك على تقليل الألم

 
 لمزید من المعلومات

 

ويمكنك ايضا ان تنمى افكار جيدة مع الآخرين مثل زملاء العمل، . دث الى صاحب عملك، الذى من واجبة التقدير والتحكم فى المخاطر وتوفير المعلومات والتدريبتح
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