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 توصيه هايی برای اپراتورهای ماشين آلات متحرک و رانندگان 
(Drive away bad backs - Advice for mobile machine operators and drivers) 

 
شته باشد که اين کمردردها ممکن است علل مختلفی دا . اپراتورهای ماشين آلات متحرک و رانندگان اغلب از کمردرد شکايت دارند

اما کمردرد ممکن است در اثر رانندگی به مدت طولانی در يک صندلی نامناسب و تکانهای ناشی  . همه آنها به کار ارتباطی ندارند
 . و در اثر اداره کردن دستی ماشين بدتر شود) زمانی که کل بدن می لرزد(از جاده های ناهموار 

 
 : کمردرد اجتناب کنيدابتلاء به وانيد از در صورتی که به موارد زیر دقت کنيد می ت

کنترل  کنيد ماشينی که به شما اختصاص داده شده به اندازه کافی بزرگ و قدرت کافی برای کاری که بايد انجام دهيد و شرايط  •
 .  خود صحبت کنيدسرپرستاگر از اين موارد مطمئن نيستيد با  . مورد نياز برای عملکرد آن را دارا است

برای مثال صندلی متحرک معيوب يا ترمزهای (نيد که ماشين بدرستی نگهداری شده  و هر گونه عيب آن تعمير شده است کنترل ک •
 . و اينکه فشار تايرها تنظيم است) معيوب، استحکام فرمان و اجزا متحرک

 . هرگونه عيب در وسيله نقليه يا مسائل ديگر را گزارش دهيد •
 بدون نياز به کشيدن بدن، پيچ خوردن توانيدبو دارد احت باشيد و قسمت تحتانی پشت شما را نگهصندلی را طوری تنظيم کنيد که ر •

 . يا تکيه دادن ببينيد
 . بدون نياز به کشيدن بدن، خم شدن يا تکيه دادن از اهرمهای کنترل استفاده کنيدميتوانيد مطمئن شويد که  •
 . ن شويد که منطبق بر وزن شما تنظيم شده استاگر صندلی دارای قابليت تنظيم وزن راننده است مطمئ •
 . در انتخاب مسير از انتخاب جاده های ناهموار اجتناب و اگر ممکن نيست برای اجتناب از بالا و پايين پريدن آهسته برانيد •
 برطرف کنيد هرگونه سنگ بزرگ يا مانعی را . محوطه ای که ماشين در آن کار يا حرکت می کند را در شرايط مناسب نگهداريد •

 . و گودالها و سوراخها را پر کنيد
 . با فرمان، ترمز، گاز، دنده ها به آرامی کار کنيد و هر گونه تجهيزات مثلا بيلهای مکانيکی را آهسته بکار ببريد •
از هرگونه وضعيت بد مثل افتادن روی صندلی، تکيه دادن مداوم به جلو يا کنارهای صندلی يا رانندگی با کمر پيچ خورده  •

 . خودداری کنيد
 . در صورت امکان گهگاه کار را متوقف کنيد تا از نشستن در يک وضعيت به مدت زمان طولانی اجتناب شود •
 . تهايی نکنيد که باعث تکان خوردن کمرتان شوداز وسيله نقليه به بيرون نپريد و يا حرک •
 . از بلند کردن و حمل بارهای سنگين يا ناجور اجتناب کنيد •
 . هر گونه کمردرد خود را به کارفرمای خود بگوييد •
 .  با کارفرمای خود همکاری کنيد،با رعايت دستورالعملهای ايمنی و سلامتی و آموزشها •
 

 اگر کمردرد گرفتيد 
برای بهبود درد  . اما اگر کمردرد خيلی جدی نيست بهتر که فعال باقی بمانيد . تی که کمردرد را تشديد کند خودداری کنيداز هر فعالي

 . اما اگر نگران هستيد يا درد ادامه دارد يا ناگهان بدتر شده به پزشک مراجعه کنيد . از روشهای ساده درمان درد استفاده کنيد
 

 برای اطلاعات بيشتر 
او وظيفه دارد ريسکهای کار را ارزيابی و کنترل نموده و اطلاعات و آموزش کافی در اختيارتان . ارفرمای خود صحبت کنيدبا ک

برشور .  بدهندمفيدیديگران مانند همکارانتان، نمايندگان ايمنی اتحاديه تجاری يا نمايندگان کارگران می توانند اطلاعات  . قرار دهد
INDG242(rev1) )يا تارگاههای اينترنتی) يسکهای کمردرد ناشی از لرزش کل بدنکنترل ر www.hse.gov.uk/msdو    

 www.hse.gov.uk/vibration  را نيز ببينيد.  
 

اين .  واقع شوندمؤثرممکن است برای کاری که انجام می دهيد  اما بکار گيری آنها هر چند اجباری نيست،  که حاوی دستورالعملهای مفيدی است اين راهنما 
برای سفارش نسخه تکی . ابتياع کردISBN 0 7176 6120 2 تحت شماره ) HSE Books(ميتوان از کتابفروشی  نسخه ای25 در مجموعه  راراهنما

 .881165 01787 :  با اين شماره تماس بگيريد) HSE Books( کتابفروشی رايگان از
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