
Hindi 
;pnI sunne kI Xiëq kI rxa kIijye ya õse Ko bEiTye! 
(Protect your hearing or lose it!) 
 
Xor ke ju]I smóya ëya hE?  
 

Xor ro:ana jIvn ka ihósa hE, pr bhuq ;iWk Xor se ;apkI sunne kI Xiëq ko óQayI hain phuzc skqI hE. baqcIq krna kiTn ya ;sMBv 
ho jaqa hE, ;apka pirvar iXkayq krne lgega ik teiliv:n kI ;ava: bhuq qe: hE ;Or ;apko teil{on ka p/yog krne meM preXanI hone 
lgegI.  
 
;apko pmaRneMt itÍnaéits (yanI kan bjna)BI ho skqa hE. ho skqa hE ik hain ;cank ho jaye pr bhuq qe: Xor ya ivóPotk ;ava:oM ke 
sMbMW meM saWarN qOr pr hain WIre-WIre hoqI hE.  jb qk yh ;apka Æyan ;akiSRq krqI hE, sMBv hE ik bhuq wer ho cukI ho.  
 
ëya mere kam kI jgh pr Xor se ju]I smóya hE?  
 

ho skqa hE ik smóya h E ;gr ;apke kam kI jgh se ju]e Xor ke bare meM nIce iwye svaloM ka ;apka jvab ‘haz’ hE : 
 

• ëya Xor bhuq wKl weqa hE, jEse ik iwn ke ;iWkaMX smy clqa rhne vala Xorgul se Bra magR, vEëyUm ëlInr ya BI]-Ba] se BrI 
jlpan kI jgh? 

• ëya ;apko iwn meM kuC smy ke wOran 2 mItr kI wUrI meM ióQq iksI se saWarN baqcIq krne ke ilye BI ;ava: ÕzcI krke baq krnI 
p]qI hE?  

• ëya ;ap hr iwn ;aWe GMte se ;iWk smy qk ke ilye Xor krne vale pavdR ;O:ar ya mXInoM se kam krqe hEM? 
• ëya ;ap iksI Xorgul se Bre õÄog, jEse ik inmaNR, qo]Po] ya magoZ kI mrímq, lk]I ka kam, Ñlaiótk qEyar krne kI p/ik/ya, 

éMjIinyirMg, kp]a bnana, saWarN {Eib/keXn, {oijRRg, p/EisMg ya ótEiípMg; kag: ya bodR bnane; kEinMg ya bOtilMg yanI idâboM ya boqloM meM 
cI:eM Brne; ya {aõMdrI: meM kam krqe hEM? 

• ëya cI:oM ke tkrane se Xor hoqa hE (jEse ik hqO]a clane, loha ;aiw bnane, p/eXr valI cI:oM ke tkrane vgEra se ), ivóPotk s/oq jEse 
ik karqUs se clne valI cI:eM ya dItonetsR ya ipóqOl? 

 
;gr iwn ke ;Mq meM ;apko sa{-sa{ nhIM sunaéR weqa hEe, qo BI ho skqa hE ;apko Kqra ho, halazik ;glI subh ;ane qk ;apko lg 
skqa hE ik ;apkI halq behqr hE. pr, ;apkI sunne kI Xiëq ko koéR BI hain phuzcne kI :Frq nhIM hE - ;apke inyojn kI i:ímewarI hE 
ik vh ;apkI rxa kre ;Or ;apko BI Kqre Gtane meM õskI mww krnI caihye.   
 
mere inyojn ko ëya krna :FrI hE? 
 

kanUn ke muqaibk ;apke inyojn kI i:ímewarI hE : 
 

• pqa krna ik ;apko iks levl yanI óqr ke Xor ka samna krna p]qa hE ;Or ;apkI sunne kI Xiëq ko jo hain phuzc skqI hE õse 
;azkna. 

 
Xor ke levl yanI óqr ke muqaibk, ;apke inyojk ke ilye :FrI hE ik : 
 

• vh mOjUw Xor ko inyMiq/q kre, jEse ik ók/In lgakr ya Xor rokne ke ilye baWa qEyar krke ya saylEMsr i{t krke ; 
• vh ;apke kam krne ka qrIka bwle ya kam ke jgh ka éMqe:am bwle - kevl Xor se bcane ke qrIkoM pr inBRr n kre ; 
• vh kam ke ilye sbse km Xor pEwa krne valI mXIneM õplâW kraye ; 
• vh ;apko Xor se bcaye (;apko ;lg-;lg ivkìp we qaik jo ;apko sbse ;ãCa lge, vh ;ap cun skeM); 
• vh ;apko inyimq Fp se ;apkI sunne kI Xiëq kI jazc ke ilye Beje; 
• vh ;apko p/iXxN ;Or sUcna we ; 
• vh ;ap ;Or ;apke p/iqiniWyoM se pramXR kre.  
 



muJe ëya krna :FrI hE? 
 

shyog wIijye.  ;apkI sunne kI qakq kI rxa krne meM ;pne inyojk kI mww kIijye. suiniØcq kIijye ik ;ap Xor km krne ke yMq/oM 
(jEse ik nAaé: åeMëlo::R), ko shI qrh éóqemal krqe hEM, ;Or jo kam krne ke inym kaym ikye jaqe hEM, õnka paln krqe hEM.  
 
surxa wene kI iksI BI qrh kI õplâW kraéR géR cI: ka p/yog kreM.  shI qrh se éóqemal kIijye ya phinye (;apko éske ilye shI 
p/iXxN imlna caihye), ;Or suiniØcq kIijye ik ;ap jb BI Xor vala kam kreM, ya Xor se bcne valI jgh meM p/veX kreM, qo ;ap surxa 
kI cI: phn leqe hEM. ése Qo]e smy ke ilye BI õqarne ka mqlb ho skqa hE ik ;apkI sunne kI Xiëq ko hain ho skqI hE.   
 

surxa wene kI ;pnI cI: kI ih{a:q kIijye. ;apke inyojk ko bqana caihye ik ;apko õskI weKBal iks qrh krnI caihye ;Or 
;apko vh khaz se iml skqI hE. suiniØcq kIijye ik ;apko jo BI krna caihye, ;ap õse smJ leqe hEM.  
 
smóya pEwa hone pr iXkayq kIijye.  Xor se bcane ya Xor inyMiq/q krne vale ;apke yMq/ meM ;gr koéR smóya pEwa ho jaye, qo sIWe õskI 
iXkayq kIijye. ;pne inyojk ya surxa p/iqiniW ko sUicq kIijye. ;gr ;apke konoM meM qklI{ hone lge, qo BI ;pne inyojk ko 
sUicq kIijye.  
 
muJe ikske p/iq jagFk rhna caihye?  
 

sunne kI Xiëq ko surxa wene valI cI:eM, jEse ik kan meM lgane vale éRyr m{ ;Or éRyrÑlg, se ;ap hain se ;MqqH ;pnI rxa krne kI 
koiXX krqe hEM , ésilye iníniliKq ko jazc lIijye : 
 
éRyr m{ suiniØcq kIijye ik ve ;apke kanoM ko pUrI qrh Dk weqe hEM ;Or sIl ke caroM ;or koéR jgh KalI nhIM bcI rh jaqI hE.  baloM, 
ghnoM, cØma, topI ;aiw ko sIl meM wKl n wene wIijye. sIl ;Or ;Mwr ke Bag ko sa{ riKye. sr pr phne jane vale hEdbEMd ko ;iWk 
iKMcne n wIijye ;Or suiniØcq kIijye ik õsmeM qnav bna rhe. 
 
éRyrÑlg  ho skqa hE ik õnko i{t krne meM kiTnaéR ho - õnko i{t krne ka ;Âyas kIijye ;Or preXanI ho, qo mww lIijye. ;ësr åesa 
hoqa hE ik ;apko lge ik ve TIk se  i{t ikye gye hEM, pr ve ;apko Kas surxa n we rhe hoM.  éRyrÑlg i{t krne ke phle ;pne haQ sa{ kr 
lIijye , ;Or kBI BI iksI ke saQ imlkr saJewarI meM ;pne  éRyrÑlg  éóqemal mq kIijye. kuC qrh ke éRyrÑlg, kevl åk bar éóqemal 
hoqe hEM, wUsroM ko bar-bar éóqemal ikya ja skqa hE ;Or kuC  ko qo Woya BI ja skqa hE. pqa kr lIijye ik ;apke éRyrÑlg iks p/kar 
ke hEME.  
 
sEmI-éMstRs \kEÑs  jo inweRX  éRyrÑlg ke ilye hEM õnka ka paln kIijye ;Or suiniØcq kr lIijye ik hEdbEMd meM qnav bna rhe.  

 
 

yh inXan sMkeq weqa hE ik és xeq/ meM kanoM ko surxa wene kI cI:eM phnna ;invayR hE.  
 
 



Xor ke bare meM ;iWk jankarI ke ilye åcåcéR ka muÉq pq/k  Noise at work INDG362(rev1) weiKye ;Or åcåcéR kI vEbsaéRt 
www.hse.gov.uk/noise pr BI jaéye  
 
sehq ;Or surxa pr ;iWk jankarI ke ilye åcåcéR éM{olaén ko teil{on kIijye : 0845 345 0055, {Eës kIijye : 0845 408 9566, tEët{on kIijye : 
0845 408 9577, éR -mel kIijye : hse.infoline@natbrit.com ya yhaz pq/ iliKye :HSE Information Services, Caerphilly Business Park, 
Caerphilly CF83 3GG, ya yh vEbsaét weiKye : www.hse.gov.uk 
 
és gaéd meM ;ãCI kayR p/Qa ke bare meM not¿s hEM jo ;invayR nhIM hEMM leikn ;apko yh socne meM õpyogI lg skqe hEM ik ;apko ëya krne kI :Frq hE.  yh gaéd  
25 p/iqyoM ke Xuìk ke saQ vale pEk meM åcåcéR buës (HSE Books) ISBN 0 7176 6127 X se iml skqe hEM. åcåcéR buës (HSE Books) se åk muÉq 
p/iq ke ilye yhaz teil{on kIijye : 01787 881165. 
 
© Crown copyright és p/kaXn ko, éØqehar wene, ;numown krne ya Vyavsaiyk õÔeØyoMM ko Co], iksI BI wUsre õÔeØy ke ilye  inH Xuìk wobara qEyar ikya ja 
skqa hE. p/Qm p/kaXn 10/05.  kòòpya åcåcéR ko s/oq ke Fp meM óvIkar kIijye.  
 
INDG363 (rev1) 10/05 C3200 
hEìQ åeMd seÉtI åeç:Ekeitv (Health and Safety Executive) »ara muiw/q ;Or p/kaiXq  


