
Farsi 
دردکمر از پرهيز
نندگانارومتحرکلاتآماشينایاپراتورهبرایايیه توصيه

(Drive away bad backs - Advice for mobile machine operators and drivers) 


دارندشکايتدردرکمازاغلبگانرانندومتحرکآلاتينشامرهایاپراتو .


ناشیایتکانهوناسبنامصندلیيکدرولانیطمدتبهرانندگیثرادراستمکنمدردرکم اما .
 ندارندباطیارتکاربهها نآهمه


) . شودبدترماشيندستیردنکره ادااثردرو 
رزدلمیبدنکلکهزمانی )
 ناهموارهایجاده از


يدکنبااجتنمردردکبهتلاءباازيدوانتمیيدکنقتدیرزواردمبهکهتیصور در :



رايطشويددهنجاماايدبکهریکارایبفیکاقدرتوبزرگکافیزهااندبهشدهدادهاختصاصشمابهکهنیشيمايدکنرلکنت •


کنيدصحبتودخ سرپرستبانيستيدئنمطمرد اموايناز اگر .
 
استرا ادراآنعملکردرایبنيازمورد . 

) 
استشدهتعميرآنيبعونهگهروشدهارینگهدبدرستیينماشکه نيدکترل نک •


استيمظنتتايرهاارفشکهيناو (
 
رکمتحاجزاوفرماناستحکاموب،معي . 

. 
دهيدگزارشراديگرمسائلياقليهنوسيلهدرعيبهرگونه •


دنورخيچپبدن،دنشيکبهازنيدون بوانيد تبو داردنگهراشماشتپنیتحتاقسمتوباشيد احترکهنيدکظيم نتطوریراندلی ص •


يدبينبادندتکيهيا .



يدکنفادهاسترلکنتاهرمهایازدن ادتکيهيادنشخمبدن،يدنکشبهنيازونبدوانيد تيمکهشويدئن مطم •. 

ستاشدهيمظنتشماوزنبرمنطبقکهشويدنمطمئاسترانندهوزنتنظيمليتبقارای ادندلیص اگر •. 

رانيدبآهستهپريدنينپايوبالاازاجتنابایبرستنيممکنگراواجتنابناهموارایهادهجابانتخازمسيرابانتخدر •. 


يدهدارنگمناسبيطراشدرراکندمیحرکتياکارآندرماشينکهایمحوطه •. 
. کنيدپرراسوراخهاوگودالهاو


يدببربکارآهستهراکیمکانيایبيلهمثلاتجهيزاتونهگهروکنيدکارآرامیبههاده ندگاز،ز،ترمفرمان،با •. 

خوردهپيچکمرباندگیرانيالیندصایکنارهياجلوبهوممدادن ادتکيهصندلی،ویرادنافتثلمبدضعيتوونهگهر از • 

. کنيدخودداری

ودشاجتنابطولانیمانزمدتبهيتضعويکدرنشستنازتاکنيدقفمتوراکارگهگاهکان ماورتصدر •. 

شودانمرتکدنخورانتکباعثکهيدکننيیهاتحرکياونپريدبيرونبهنقليهلهوسي از •. 

يدکناجتنابناجوريانگينسهایرابحملودنکربلنداز •. 

. 
بگوييدودخایرفرمکابهراودخردکمردونهگهر •


کنيدهمکاریودخکارفرمایبا ،موزشهاآوسلامتیونی ميالعملهایوراتدسرعايت با •. 

يدگرفتکمردرد اگر
انيدبمباقیفعالکهبهترنيستجدیلیخيردمردکاگرماا .
 
کنيدخودداریکندتشديدراردمردککهتیفعاليهر از .



نيدکمراجعهشکپزبهشدهبدترنهاناگيارد ادادامهدردياهستيداننگراگراما .
 يدکنفادهاسترددرماندسادهروشهایاز
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