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Jak zapobiegaé bolowi plecow
Rady dla kierowcow i operatoréw pojazdéw i maszyn samojezdnych
(Drive away bad backs — Advice for mobile machine operators and drivers)

Kierowcy i operatorzy pojazdoéw i maszyn samojezdnych czesto narzekajg na bdl plecow. Powodéw moze
by¢ wiele, nie wszystkie zwigzane sg z praca. Ale bol plecow moze sie nasili¢ w wyniku dtugiego
prowadzenia pojazdu w zle ustawionym fotelu, wstrzgséw na wyboistych drogach (wibracja ogolna) oraz
prac fizycznych.

Stosowanie sie do ponizszych rad pomoze uniknaé bolu plecow:

e Sprawdz, czy przydzielona ci maszyna jest wystarczajgco duza i mocna do pracy, ktéra masz wykonac¢ i
warunkow, w ktérych bedzie musiata pracowac. W razie watpliwosci zwrd¢ sie do przetozonego.

e Sprawdz, czy maszyna jest odpowiednio utrzymana a wszelkie usterki zostaty naprawione (np. zepsute
siedzenie, wadliwe hamulce, mechanizmy zwrotnicze czy czesci zawieszenia) oraz czy cisnienie w
oponach jest odpowiednie.

e Zgtaszaj wszelkie usterki pojazdu lub inne problemy z powierzong praca.

¢ Ureguluj siedzenie tak, zeby ci byto wygodnie i aby zapewni¢ oparcie dla dolnej czesci kregostupa oraz
zebys miat dobrg widocznos$¢ bez koniecznosci rozciggania, obracania lub pochylania ciata.

¢ Upewnij sie, ze mozesz obstugiwaé uklad sterowania bez rozciggania, obracania czy pochylania ciata.

¢ Jesli siedzenie mozna regulowac zaleznie od wagi kierowcy, upewnij sie, ze jest ono uregulowane
stosownie do twojej wagi.

o Wybieraj trasy tak, aby unika¢ wyboistych powierzchni, a jesli to niemozliwe - jedz wolniej, aby unikac
wstrzasow.

e Teren, na ktérym maszyna pracuje lub po ktérym sie porusza, powinien by¢ utrzymywany w dobrym
stanie. Usun wszelkie duze kamienie i inne przeszkody i zasyp wszelkie rowy i dziury.

¢ Plynnie wykonuj czynnosci takie jak kierowanie, hamowanie, przyspieszanie, zmiana biegow i sterowanie
urzgdzeniami dodatkowymi, jak np. tyzka koparki.

e Staraj sie utrzymywac prawidtowg postawe, unikaj np. garbienia sie w fotelu, ciggtego pochylania sie do

przodu lub na bok czy skrecania tutowia przy prowadzeniu pojazdu.

Jesli mozesz, réb regularne przerwy, aby unikaé zbyt dtugiego siedzenia w tej samej pozycji.

Nie wyskakuj z pojazdu ani nie wykonuj innych ruchdw, ktére mogtyby spowodowac uraz plecéw.

Unikaj podnoszenia i przenoszenia ciezkich lub trudnych do uchwycenia przedmiotow.

Powiadom pracodawce, jesli cierpisz na bél plecow.

¢ Wspoidziataj z pracodawca stosujac sie do zasad i szkolen w zakresie bezpieczenstwa i higieny pracy.

Gdy pojawi sie bél plecéw

Unikaj wszelkich czynnosci, ktére pogarszajg bol. Jednak najlepiej jest pozosta¢ aktywnym, poniewaz bél
plecéw rzadko jest powazny. Stosuj zwykte srodki przeciwbolowe dla ztagodzenia bolu. Jednak jesli jestes
zaniepokojony lub jesli bél sie utrzymuje lub ulegnie nagtemu pogorszeniu, idz do lekarza.

Dalsze informacje

Zwré¢ sie do pracodawcy — pracodawcy majg obowigzek oceniac i ograniczaé ryzyko oraz zapewnia¢
informacije i szkolenia. Mozna réwniez wymienia¢ dobre pomysty z innymi osobami, np. kolegami z pracy,
przedstawicielami zwigzkow zawodowych ds. BHP czy przedstawicielami zatogi. Przejrzyj ulotke HSE pt.
Control back-pain risks from whole-body vibration (Kontrola ryzyka bélu plecow spowodowanego wibracjg
0g0Ing) INDG242(revl) lub odwiedz: www.hse.gov.uk/msd i www.hse.gov.uk/vibration.

Niniejszy poradnik zawiera wskazowki, ktére nie sg obowigzkowe, ale moga sie okaza¢ przydatne. Poradnik jest dostepny za
optatg w pakietach po 25 egzemplarzy z HSE Books, ISBN 0 7176 6120 2. Mozna réwniez otrzymaé pojedyncze bezptatne
egzemplarze, tel. 01787 881165.
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