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Bel agrilarindan sakinin
Mobil makine operatorleri ve suricllere tavsiyeler
(Drive away bad backs - Advice for mobile machine operators and drivers)

Mobil makine operatorleri ve surlciler genellikle bel agrilarindan sikayetcidirler. Bunu bir¢ok nedeni olup,
hepsi igle ilgili degildir. Fakat uzun bir siire ayari iyi olmayan bir koltukta ara¢ sirmek, diizgiin olmayan
yollarda hoplayip ziplamak (bitiin viicudun titresimi) ve agir esya tagimak bel agrilarini arttirabilir.

Asagidakileri yaparsaniz bel agrilarindan daha kolay sakinabilirsiniz:

e Size verilen makinenin yapmaniz gereken is ve calisacagi kosullar icin yeterince buyik ve gigli
oldugundan emin olun. Emin degilseniz ydneticinizle konusun.

e Makinenin bakimlarinin dogru bir sekilde yapilip arizalarinin (6rnegin arizali koltuk stispansiyonu,
bozuk frenler, direksiyon baglantilari ve stispansiyon elemanlarinin) onarildigindan ve lastik
basinclarinin dogru oldugundan emin olun.

e Aractaki arizalari ya da isle ilgili sorunlari bildirin.

e Koltugu rahat edeceginiz ve sirtinizin alt kismina destek olacak ve de uzanmadan, donmeden ya da
egilmeden gorebileceginiz sekilde ayarlayin.

¢ Kumandalari uzanmadan, ddnmeden ve egilmeden kullanabileceginizden emin olun.

e Koltugunuzun siriict kilosu ayari varsa bunun sizin kilonuza goére dogru ayarda oldugundan emin olun.

o Gizergahlarinizi diizgiin olmayan yizeylerden uzak duracak sekilde belirleyin. Eger bu mimkin
degilse, hoplama ve ziplamalara meydan vermeyecek sekilde yavas sirin.

e Makinenin calistigl ya da surildigi santiye zeminlerinin iyi olmasini saglayin. Blyik kayalar ve
engelleri kaldirip cukurlari doldurun.

o Direksiyon, fren, gaz, vites ve aksesuarlari, 6rnegin ekskavator kovalarini yumusak kullanin.

K6tl pozisyonlardan, 6r. koltugunuza ¢okmek, stirekli 6ne veya yana dogru uzanmak ya da beliniz bir

yana donuk sekilde strmekten kaginin.

Mumkinse duzenli aralar vererek ¢ok uzun siire ayni pozisyonda oturmaktan kaginin.

Aractan asagi atlamayin ya da belinizi incitebilecek baska hareketler yapmayin.

Garip ya da agir seyler kaldirmaktan ve tagimaktan kaginin.

Bel agriniz varsa igvereninize bildirin.

isvereninizle igbirligi yaparak saglik ve giivenlik konusundaki egitim ve talimatlari uygulayin.

Bel agriniz olursa

Bel agrisini arttiran hareketlerden kacginin. Bel agrisi nadiren ciddi bir sorun oldugundan, en iyisi aktif
yasama devam etmektir. Agriyi hafifletmek igin basit agri kesicileri deneyin. Ama endise duyarsaniz ya da
agri devam ederse veya birdenbire daha kotilesirse doktorunuza gérandn.

Daha fazla bilgi igin

Riskleri degerlendirip kontrol altina almak, bilgi ve egitim vermekle yiikiimlii olan igvereninizle konusun. is
arkadaslariniz, sendikanizin is glivenligi temsilcileri ve personel temsilcileri gibi bagka kisilerle de iyi fikirler
gelistirebilirsiniz. HSE'nin INDG242(rev1) Control back-pain risks from whole-body vibration adli brosiriine
bakin ya da web sayfalarina gidin: www.hse.gov.uk/msd ve www.hse.gov.uk/vibration.

Bu kilavuzda zorunlu olmamakla birlikte yapmaniz gerekenleri digtinirken yararli bulabileceginiz iyi uygulama notlari yer
almaktadir. Bu kilavuz Ucretli 25'lik paketler halinde HSE Books'tan temin edilebilir: ISBN 0 7176 6120 2. Tek adet olarak
Ucretsiz temiz etmek igin: HSE Books Tel: 01787 881165.
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