
Romanian Scăpaţi de durerile de spate 
Sfaturi pentru operatorii de maşini mobile şi şoferi 
(Drive away bad backs - Advice for mobile machine operators and drivers) 
 
Operatorii de maşini mobile şi şoferii semnalează adesea dureri de spate. Acestea pot avea multe cauze, 
care nu întotdeauna au legătură cu munca. Dar durerile de spate se pot înrăutăţi când conduceţi multă 
vreme aşezaţi pe un scaun neajustat corespunzător, în voia zdruncinăturilor şi a şocurilor provocate de 
străzi cu denivelări, (vibraţii ale întregului corp) şi de manevrele manuale. 
 
Puteţi evita durerile de spate dacă procedaţi astfel: 
 

• Verificaţi dacă maşina care v-a fost repartizată este suficient de mare şi de puternică pentru lucrarea pe 
care o aveţi de efectuat precum şi condiţiile în care va trebui să funcţioneze. Dacă nu sunteţi sigur, 
discutaţi cu supraveghetorul. 

• Verificaţi dacă maşina a fost întreţinută corect, iar defecţiunile au fost reparate (de exemplu un scaun cu 
suspensia stricată sau frânele defectuoase, racordurile volanului şi elementele componente ale 
suspensiei) şi dacă presiunea din pneuri este corectă. 

• Raportaţi orice defecţiuni ale vehicolului sau alte probleme de muncă. 
• Ajustaţi scaunul într-o poziţie confortabilă care să vă sprijine şalele, şi să puteţi privi fără a trebui să vă 

întindeţi, să vă răsuciţi sau să vă înclinaţi. 
• Asiguraţi-vă că puteţi acţiona comenzile maşinii fără să vă întindeţi, să vă răsuciţi sau să vă înclinaţi. 
• Dacă scaunul dv. dispune de un mecanism de ajustare în funcţie de greutate, asiguraţi-vă că este ajustat 

corespunzător greutăţii dv. 
• Evitaţi traseele cu denivelări, iar dacă acest lucru nu e posibil, reduceţi viteza pentru a evita loviturile şi 

zdruncinăturile. 
• Menţineţi în condiţii bune terenul locului de muncă unde funcţionează sau se deplasează maşina. 

Înlăturaţi pietrele mari sau obstacolele şi astupaţi toate şanţurile şi găurile. 
• Viraţi, frânaţi, acceleraţi, schimbaţi vitezele şi manipulaţi cu blândeţe orice părţi anexe, de exemplu 

cupele excavatorului. 
• Evitaţi poziţiile defectuoase, de exemplu trântirea în scaun, înclinarea constantă în faţă sau lateral sau 

spatele încovoiat când conduceţi. 
• Dacă puteţi, faceţi pauze regulate, pentru a evita statul prea mult în aceeaşi poziţie. 
• Nu săriţi din vehicol şi nu faceţi alte mişcări incomode, care v-ar putea zdruncina spatele. 
• Evitaţi ridicarea şi căratul greutăţilor. 
• Spuneţi-i patronului despre durerile de spate pe care le aveţi. 
• Cooperaţi cu patronul dv. urmând instrucţiunile şi instructajul de protecţia muncii. 
 
Dacă aveţi dureri de spate 
 

Evitaţi orice activităţi care vă agravează durerea de spate. Este însă bine să fiţi activ, căci durerea de spate 
este rareori severă. Încercaţi calmante uşoare pentru alinarea durerii. Totuşi consultaţi doctorul dv. dacă 
sunteţi îngrijorat, sau dacă durerea persistă sau se înrăutăţeşte brusc. 
 
Pentru informaţii suplimentare 
 

Discutaţi cu patronul dv. care are datoria de a evalua şi controla riscurile şi de a furniza informaţii şi 
instructaj. Puteţi discuta ideile dv. şi cu alţii, cum ar fi colegii de muncă, reprezentanţii sindicatului care se 
ocupă de protecţia muncii şi cu reprezentanţii angajaţilor. Consultaţi broşura HSE INDG242(rev1) 
Controlaţi riscurile durerii de spate cauzate de vibraţia întregului corp sau vizitaţi  www.hse.gov.uk/msd şi 
www.hse.gov.uk/vibration. 
 
 
Acest ghid conţine îndrumări, care nu sunt obligatorii dar care vă pot fi folositoare. Acest ghid se găseşte contra cost în 
pachete de 25 de bucăţi la HSE Books, ISBN 0 7176 6120 2. Puteţi găsi ghidul şi ca exemplar gratuit la HSE Books, Tel: 
01787 881165. 
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