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Scapati de durerile de spate Romanian
Sfaturi pentru operatorii de masini mobile si soferi
(Drive away bad backs - Advice for mobile machine operators and drivers)

Operatorii de masini mobile si soferii semnaleaza adesea dureri de spate. Acestea pot avea multe cauze,
care nu intotdeauna au legatura cu munca. Dar durerile de spate se pot Tnrautati cand conduceti multa
vreme asezati pe un scaun neajustat corespunzator, in voia zdruncinaturilor gi a socurilor provocate de
strazi cu denivelari, (vibratii ale intregului corp) si de manevrele manuale.

Puteti evita durerile de spate daca procedati astfel:

 Verificati daca masina care v-a fost repartizatd este suficient de mare gi de puternica pentru lucrarea pe
care o aveti de efectuat precum gi conditiile in care va trebui sa functioneze. Daca nu sunteti sigur,
discutati cu supraveghetorul.

¢ Verificati daca masina a fost intretinuta corect, iar defectiunile au fost reparate (de exemplu un scaun cu
suspensia stricata sau franele defectuoase, racordurile volanului si elementele componente ale
suspensiei) si daca presiunea din pneuri este corecta.

¢ Raportati orice defectiuni ale vehicolului sau alte probleme de munca.

o Ajustati scaunul intr-o pozitie confortabila care sa va sprijine galele, si sa puteti privi fara a trebui sa va

intindeti, sa va rasuciti sau sa va inclinati.

Asigurati-va ca puteti actiona comenzile maginii fara sa va intindeti, sa va rasuciti sau sa va inclinati.

¢ Daca scaunul dv. dispune de un mecanism de ajustare in functie de greutate, asigurati-va ca este ajustat
corespunzator greutatii dv.

o Evitati traseele cu denivelari, iar daca acest lucru nu e posibil, reduceti viteza pentru a evita loviturile gi
zdruncinaturile.

¢ Mentineti in conditii bune terenul locului de munca unde functioneaza sau se deplaseaza masina.
Inlaturati pietrele mari sau obstacolele si astupati toate santurile si gaurile.

o Virati, frénati, accelerati, schimbati vitezele si manipulati cu blandete orice parti anexe, de exemplu
cupele excavatorului.

o Evitati pozitiile defectuoase, de exemplu trantirea in scaun, inclinarea constanta in fata sau lateral sau
spatele Tncovoiat cand conduceti.

¢ Daca puteti, faceti pauze regulate, pentru a evita statul prea mult in aceeasi pozitie.

¢ Nu sariti din vehicol gi nu faceti alte migcari incomode, care v-ar putea zdruncina spatele.

o Evitati ridicarea gi caratul greutatilor.

e Spuneti-i patronului despre durerile de spate pe care le aveti.

e Cooperati cu patronul dv. urméand instructiunile si instructajul de protectia muncii.

Daca aveti dureri de spate

Evitati orice activitati care va agraveaza durerea de spate. Este insa bine sa fiti activ, caci durerea de spate
este rareori severa. Incercati calmante usoare pentru alinarea durerii. Totusi consultati doctorul dv. daca
sunteti ingrijorat, sau daca durerea persista sau se Tnrautateste brusc.

Pentru informatii suplimentare

Discutati cu patronul dv. care are datoria de a evalua si controla riscurile si de a furniza informatii gi
instructaj. Puteti discuta ideile dv. si cu altii, cum ar fi colegii de munca, reprezentantii sindicatului care se
ocupa de protectia muncii si cu reprezentantii angajatilor. Consultati brogsura HSE INDG242(rev1)
Controlafi riscurile durerii de spate cauzate de vibrafia intregului corp sau vizitati www.hse.gov.uk/msd si
www.hse.gov.uk/vibration.
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