
Kurdish 
 بپارزهپشتازاری ئله خۆت


کینه مه کانیشۆفرهو ران کارهنهبهبۆ امۆژگاری ئ)

امرهئ (

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


) شهئشتپ(
شتپازاریئ ست ه دلهسکاانککه ڕۆ گهه کینمهنی کارهشۆفو رانهنه کاربهاتکیۆربه ز

پشت شت

 مهئه شت ده . نکه ده
ۆیهبهبتب پتراخرئازاریده مبه .تبهه وهنهارکرد کبهیی ند یوه په وی مو ههنیه رج مهکهت،بههریزۆ هۆکاری

ک سهلهزۆر کییهوهمابۆ ڕینوخو ل  ( کهسییور ر
 ها له(


) وشنک
ک

هۆیبه

د زه بهههۆی ه بهو بت بارداناله بارکی له که  پانی وبڕگه ی زهابه و
قبارگرتنی
هه ووهدنهزکر ربه روههه و
) شله مووهه یوه رینهاسه تو چاڵ 
ییساورو.



پارزیتبپشت ئازاریلهخۆت توانیتده یتبده نجام ئه وهخواره یکارانه مئه ر گه ئه: 

ۆتبیرهکا وئهت توان ده که هزهبه و ورهگه کیهده ڕا بهراوهکان رختهتۆبۆ ییهنه کیمه وئهکه یه ولهبکهیی دنی ا •

 . تنر هده کاربهدا تیکه یۆخه دروبا وئه بۆ بارهلهو گونجاو ،وات بککراوهان ست ن یش ده

وه تهوهکرااکچ بووبتههوونکیخراپب رهه و اوهکرتیویسپ سرڤیسی که کینه مهکه ی وه لهبکهیی دنی ا •

کیبر یان کهرسییهکواویشک ئسپرینگی
ونهنمو بۆ(

ئس ریت کانی شهبهوسوکاننی کاچهپارو فتشهو،خراپبو ئستۆپی/
 وایان

 ی تاسهدژهگیپرین
) وبان ڕگه

 کینه
بده ربه خه

د دستڕا یدهڕا بهههان کایه تکهاییکردننی و 
.دایه تستروو

مه رگه ئه •

وه یه بارهلهو، بو هه کهارهکیره ربادهترفتکیگر وشهک رهه رگهئهودیاخ بووههکیوونپباخر وکشه رهه که

. 

بۆکهتبکیهوه شبه ورت بگاڕپشتت یوهرهواخ شیبهوتبۆشخدانیشتن بۆکهنبادستکدا ئاله تکهییهرسکو باری •

 . کاتنهدن رخانچه رخۆوه یان وهرکردنهخۆلادن،رۆدرژک خبهیستوپبینیتبۆتخ ریبه وروده ی وه ئه

ۆدر خبهویستپ ی وهئه ببهیت کاربھن به کهینه کمه کانیهرۆکۆنت وگمهدو توانیت ده کهبکهیی دنی ا •
 وهردنهرکخۆلان،ردژک

 .بکات ن رخاندچه رۆوهخ یان
کورسییه گه ئه • قکش ی گورهبه توانرت ده که یه تهبهبا و ئهله ت که ر 
کبخرڕ کهرهشۆفورساییو
 به کهبکهنیایید وائهت،

 .راوهڕکخۆتخشیک ی گوره

زهدابه و زهبههه یوهئه بۆووڕهخلب واشی هبه وائه یت بکه وهئه لوانه رگهئه و،نیه یسهتاواڵچکهبۆ دانهڕگا وئه به •

 . داتنهوو ڕ

وردبهرهه . پارزهبشدا ب اکیخودۆ ب ارله نکهدهچۆتوهاتیانداونکهدهداتشیئیانکینه کمهکه ینهچاناووبان وڕگه وئه •

 . وهرهبکهانیپیهههکیهسهتاوچاڵ رههورهانبه لای یههه ورهگهسپکی کۆ
گ نزیندا بهبه نان ادپکدا، بربهنانپدان،وکاس رخاندنیچه روهنیونیا رم نهبهوکی ڕکوپ به • 
و
 وبدهام نجئهگۆڕین


نهبھ کاربهنیونی ا رم نهبهوکی
 ڕکوپ به که کینه مه وچکی که مه دهنهوونم بۆ ،کهینه کمهتریکیشبه رهه هاوهرهه.


لشبهیاندی توونبهتن دانیشنهنمووبۆ ، زهبپارخراپنیدانیشت تی حاه له خۆت •
وایوش
دا ڕین ولخو کاتیلهپشتتنیندخا رچه روهخود ی اوهمیاو رده بهبه کانته نیشته ورهبه یان وهشهپ وره به


تنۆخسخودیاخ تدا کهیهرسکوله
. 


یشیت ننهدا داوهشوبار مان ههلهزۆر کی یهوهمابۆ یوهئه بۆبدهووپشزووووزیتناتوده رگه ئه •. 

ده مهههۆتخ کهینه کمه له •/



بت هه
مه فهجهیچیان ، وه خواره دهی کی یهووپ سهلهیی ر کاریگه که کهمهترتین ا دروسکتوپ 
شتت ر

 . 
نورسقکشیو بار • 
گره مهههووهرهکهمه رزبهۆاقو. 
ئ ازهه رگه ئه •  .ب
پی و وه رهبکهاگادار ئ وه یهره باله تکهره نکاوهخا بووههتتپشکیرا ر

تی لامهسهوستیو ندرتهنی کاهنانهڕاوڕنمایی مووههنی ویکرد یهپه ی ڕگه لهبکه ت که نکارهخاوهیی هاوکار • .


 بوویتپشت ئازاری تووشی ر گه ئه
 ن گمه ده به چونکه وهتهنیبملاکی چا به کهب اشتره م به . کاتده پتر اخرپشتازاری ئکهککار رهه کردنی لهبدهلاۆتخ

 م به . نیتکاربھ بهییسا ئا رمانی دهبده وڵ هه کهرهئازا ی وه مکردنه که ۆ ب .بت رناک تهخهوددیجی پشتری ئازاکه وت که ڕکده
بکهت کهدکتۆره ردانیسه وائهو،بوترراپخکتوپداو ناکاوله ر گهئهیانبوو وام رده به کهئازاره ر گهئهاخودی رانیتگهنی ر گه ئه
 اتر یززانیاریی بۆ

زانبکاتانۆنترۆیکونت نگسه ب ههان کیه ترسی مه که تیانیه رشسه رکی ئه چونکهبکه تدا که نکارهخاوه ڵ گه له قسه ویاریو

 .



ڕاه

انی ر نونهلهت، کانوکاره ها لهنهنمووبۆت، ربگری وه وهرهت سانی کهلهود سوبهریینیا ازیتوان تده ها روه هه . بکاتدابیننان

کهکاره نخاوهنیارونه نلهو تیدا لامهسهریابولهک اران
کراییکندس .

یوهراوک بانه بوControl

on isks from whole-body vibrati
 به ) تی لامهسهودروستی

www.hse.gov.ukبکه 

r
 back-pain 

www.hse.gov.uk/msd 
مه( بکه ترسییه کۆنترۆی پشت ئازاری له ئه له که کانی هه وه رینه نجامی له ی ڕووده موو ن ده ش
 ڕیماپه نی رداسهود یاخ ،نراوه مھ رهه

INDG242(rev1)
 نلایه له که )

ڕیاپهمان ی 
نته زگای ده)
HSE
/vibration . 
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