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GIDARIEN

LAN-ARRISKUAK

PREBENITZEKO

TREBAKUNTZA-GIDA.

[XXX]-(E)KO ZERBITZU MEDIKOA
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GIDARIEN LAN-ARRISKUAK PREBENITZEKO TREBAKUNTZA-GIDA.

[image: image4.wmf]1.- GIDA HONEN HELBURUAK.
· Langileei beren lanpostuei atxikitako arriskuen berri ematea.
· Langileak lan-ohitura seguruak izan ditzaten trebatzea, istripuak eragozteko.
· Langile horien lanpostuetan har daitezkeen prebentzio-neurri errazak zein diren ezagutaraztea, gidari-lanari atxikitako arriskuak eragozteko. 
2.- APLIKAZIO-EREMUA.
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Lana dela eta, joan-etorriak ibilgailuz egin behar dituzten [Xxx](e)ko langile guztiak. 

3.-GIDARI-LANARI ATXIKITAKO ARRISKUEN ZERRENDA.
	
	ARRISKUAK
	PREBENTZIOA

	
	· Honako hauen ondorioz ZIRKULAZIO
   ISTRIPUAK gerta daitezke.-



	[image: image1.wmf]
	· Estresa
	· Osasun eta egoera fisiko ona.

· Lo-orduak errespetatzea.

· Txandak ongi antolatzea.

· Substantzia bizigarririk ez hartzea. 

	
	· Nekea
	· Janari osasungarria eta egokia.

· Kirola egiteko ohitura izatea

· Bizimodu osasungarria 

· Alkoholik ez edatea

· Atsedena

	[image: image2.wmf]
	Hauek eragiten dituzten OSASUN-ARAZOAK.-



	
	· Bizkarreko, gerrialdeko eta zerbikaletako mina
	· Ariketa fisikoak egiteko ohitura hartzea

	
	· Urdaileko arazoak
	·  Janari osasungarri eta egokiak jatea eta jateko orduak ahalik eta gehien errespetatzea.

	
	· Zirkulazio-arazoak (barizeak, hemorroideak), prostata-arazoak
	· Laneko ordutegitik at egoneko bizimodurik ez egitea.

	
	· Katarroak
	· Aire egokitua behar bezala erabiltzea.


4.- PREBENTZIO-NEURRIAK.

GIDATZEN ARI ZARENEAN ESTRESA ETA NEKEA ERAGOZTEKO
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Nekeak eragindako zirkulazio-istripu gehienak goizaldeko 3ak eta 5ak bitartean gertatzen dira. 12 lan-orduko txandek % 15 areagotzen dituzte istripuak.
Arrazoiak.-

· Aldez aurretik ez planifikatzea.

· Behar adina atseden ez hartzea.

· Arropa deserosoa erabiltzea.

· Otordu oparoak egitea.

· Alkoholaren eta drogen eraginpean gidatzea.

· Udan eguerdietan bero edo argi gehiegi edota neguan ilunpetan ordu asko egotea. 
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Nola eragotzi?
· Bidaia planifikatuz.- Bidaia luzea egin behar bada, gidariak zein laguntzaileek argi izan behar dute ongi planifikatzea behar-beharrezkoa dela. Egokia da denbora programatzea bidaia 90-100 km/h-ko abiaduran, autobiatik eta eguraldi onarekin egingo dela kontuan harturik, eta gogoan hartzea 2 ordutik behin atseden hartu behar dela.

· [image: image9.wmf]Estresa saihestu.- Gidatze hutsak adi-adi egotera behartzen zaitu, eta horri abiadura handia, zirkulazio handia, aurreratzeak, etab. gehitzen bazaizkio, estresa asko handitzen da.
Hori eragozteko, zein egoeratan zauden kontuan izatea gomendatzen dizugu (auto-ilarak, obrak, eguraldi txarra...); lasaitzeko teknikak erabili (adibidez, sakon arnastea eta airea pixkanaka botatzea); gogoratu, bestalde, automobilean geldirik egoteak edo poliki gidatzeak ere nekatu egiten zaituela (bi ordutik behin gelditzea gomendatzen dizugu).

· Bidaia luzeei ekin baino lehen, hartu atseden behar bezainbeste   ordu.

[image: image10.wmf]
· Ez hartu alkoholdun edaririk ez eta drogarik ere.- Alkoholaren eraginez zerebroaren jarduera gutxitu egiten da, eta erreflexuak gutxitu; hainbat botikarekin ere gauza bera gerta daiteke (eman medikuari beti zure lanbidearen berri, botikaren bat ematen dizunean); gainera, botika askoren ondorioak areagotu egiten dira alkoholarekin batera hartzen badira.
· Abiadura egokiaz gidatu. Abiadura handiegiak neke handiagoa sortzen du, eta azkarrago gainera. Errepidearen eta eguraldiaren arabera egokitu abiadura.                                                                                                (…)
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Bazenekien...?
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