Health and Safety
Executive

Lithuanian
Saugokités nugaros skausmo
Rekomendacijos mobiliy masiny operatoriams ir vairuotojams
(Drive away bad backs - Advice for mobile machine operators and drivers)

Mobiliy maSiny operatoriai ir vairuotojai daZnai pranesa, kad jiems skaudg nugara. Nugaros skausma gali
kelti daugelis priezascCiy, ne visos jy susijusios su darbu. Taciau nugaros skausmas gali sustipréti, ilgg laikg
vairuojant prastai sureguliuotoje sédynéje, kratantis ir drebant dél kelio nelygumy (tai vadinama viso kiino
vibracija), ir rankomis keliant krovinius.

Nugaros skausmo galima iSvengti:

¢ Pasirtpinkite, kad Jums paskirta masina yra pakankamai didelé ir galinga Jasy atliekama darbui ir toms
salygoms, kuriose Jis dirbate. Jei nesate tikras, aptarkite $j klausimag su virSininku.

¢ Patikrinkite, kad maSina tinkamai priZidrima ir visi nesklandumai paSalinami (pavyzdZziui, suliZusi pakaba
arba sugede stabdZiai, vairo traukés ir amortizatoriaus komponentai) ir kad padangos tinkamai pripstos.

¢ Praneskite apie bet kokias automobilio problemas arba kitas darbo problemas.

¢ Priderinkite sédyne, kad ji bty patogi ir | jg remtysi nugara, ir kad Jums nereikéty sédéti persisukus arba
palinkus.

¢ Valdymo jrengimus JUs turite naudoti taip, kad Jums nereikéty bati persisukus arba palinkus.

¢ Jei JUsy seédynéje galima reguliuoti vairuotojo svorj, pasirtpinkite, kad ji bdty sureguliuota pagal Jisy svor;.

¢ Pasirinkite marSrutus, kurie vengia nelygumuy, ir, jei jmanoma, vaziuokite léciau, kad iSvengtumeéte
kratymo.

¢ Palaikykite gerg kelio dangos stovj ten, kur dirba arba vaziuoja masinos. PaSalinkite stambius akmenis ir
kitokias klidtis, ir uzlyginkite kelio duobes.

¢ Vairuokite, stabdykite, didinkite greitj, junginékite pavaras ir naudokite papildomas priemones
(pavyzdziui, ekskavatoriaus kausa) lygiai ir ramiai.

¢ Venkite blogos laikysenos — nesédékite susilenke sédynéje, nesiklprinkite ir nevairuokite su persukta
nugara.

¢ Jei galite, reguliariai darykite pertraukas. Venkite visg laika sédéti tokioje pat padétyje.

¢ Ne3okite nuo automobilio ir nedarykite kitokiy staigiy judesiy, galin€iy pakenkti Jisy nugarai.

¢ Venkite kelti ir neSioti nepatogius ir sunkius krovinius.

¢ Jei Jums skauda nugara, tuojau apie tai praneskite savo darbdaviui.

¢ JUs turite padéti darbdaviui: laikytis sveikatos ir saugos nurodymy ir lankyti atitinkamus apmokymus.

Jei Jums skauda nugarg

Venkite veiklos, kuri sustiprina nugaros skausma. Taciau, kadangi nugaros skausmas retai bana rimtas
dalykas, geriausia ir toliau judéti. Pabandykite paprastas nuskausminimo priemones. Taciau, jei
nerimaujate arba jei simptomai pablogéja, kreipkités | gydytoja.

Papildoma informacija

Pakalbékite su darbdaviu, kuris privalo jvertinti rizika ir uztikrinti informacijag ir apmokyma. Jus taip pat galite
aptarti Siuos klausimus su Jasy kolegomis, su profsajungos darbo saugos atstovais ir darbuotojy atstovais.
Zr. Sveikatos ir Saugos Inspekcijos lankstinukg INDG242(rev1) Control back-pain risks from whole-body
vibration (Nugaros skausmo ir viso kino vibracijos rizikos kontrolé) arba ziarékite tinklapj
www.hse.gov.uk/msd ir www.hse.gov.uk/vibration.

Siame vadove yra pateikti patarimai apie rekomenduojama praktika. Patarimai néra privalomi, tagiau jie gali Jums padéti
nusprendZiant, kokiy priemoniy Jums reikia imtis. Sj vadova galima nusipirkti, paketais po 25 egzempliorius, i leidyklos HSE
Books, ISBN 0 7176 6120 2. Nemokamus atskirus egzempliorius taip pat galima gauti i3 leidyklos HSE Books, telefonas:
01787 881165.
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