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   بپارزه ئازاری پشت  خۆت له

 کان ڕۆکه گه)  ئامره ( کینه  مهکانی ران و شۆفره کارهنه ئامۆژگاری بۆ به
(Drive away bad backs - Advice for mobile machine operators and drivers) 

  

  مه شت ئه  ده.ن که ده)  پشت ئشه(ست ئازاری پشت  ه د کان سکا له ڕۆکه  گه کینه کانی مه ران و شۆفره کارهنه ی کات به زۆربه
 هۆی  شت ئازاری پشت خراپتر ببت به م ده  به.بت  هه وه  کارکردنه ندیی به یوه  پهویمو  هه رج نیه  مه بت، که هۆکاری زۆری هه

پ وبانی  ی ڕگه زه  و دابه زه به  هۆی هه  بهبت وباردا   بارکی ناله  له که) کوشنک(ک  ر کورسییه سه کی زۆر له یه ڕین بۆ ماوهولخو
  .گرتنی بار و قورسایی  و هه وه رزکردنه  هۆی به ها به روه  و هه )ش موو له ی هه وه رینه له (  تاسهوچاڵ 

  :پارزیتئازاری پشت ب  توانیت خۆت له یت ده نجام بده  ئه وه ی خواره م کارانه ر ئه گه ئه
ی بۆت  و کاره توانت ئه  ده  که هزه  و به وره ک گه یه  ڕاده  به رخان کراوه ی بۆ تۆ ته یه کینه و مه  ئه ی که هو  له دنیایی بکه •

 .تهنر کار ده  تیدا به ی که دۆخهو بارو  بۆ ئه باره  گونجاو و له، بکات و ستنیشان کراوه ده
  بۆ نموونه ( وه ته بووبت چاک کراوه ر خراپبوونکی هه  و هه اوه سرڤیسی پویستی کر که کینه  مه ی که وه  له دنیایی بکه •

ی   تاسه کانی تری ئسپرینگی دژه شه کانی سوکان و به فت و پارچه ئستۆپی خراپبوو، شه/ یان برکی که ئسپرینگی شکاوی کورسییه
  .  تدایهی ڕاست و دروست  ڕاده بهوایان  کان هه تایه   و دنیاییکردن که)وبان ڕگه

  وه یه باره بوو، له  هه که ی کاره رباره  و گرفتکی تر ده ر کشه ر هه گه بوو یاخود ئه  و خراپبوونکی هه ر کشه  هه که کینه ر مه گه ئه •
 . ر بده به خه

 بۆ  ک بت که یه  شوه  و بهی پشتت ڕابگرت وه شی خواره بۆ دانیشتن خۆش بت و به   ئاستکدا دابن که ت له که باری کورسییه •
 .کات رخاندن نه رچه  یان خۆوه وه  خۆدرژکردن، خۆلارکردنه ری خۆت ببینیت پویست به وروبه ی ده وه ئه

  وه  خۆدرژکردن، خۆلارکردنه ی پویست به وه  ب ئه کاربھنیت به  به که کینه کانی مه  و کۆنترۆه توانیت دوگمه  ده  که دنیایی بکه •
  .ن بکاترخاند رچه یان خۆوه

   به  که وا دنیایی بکه  ڕکبخرت، ئه که ی کش و قورسایی شۆفره  گوره توانرت به  ده  که یه ته و بابه  ئه ت له که ر کورسییه گه ئه •
 . ی کشی خۆت ڕکخراوه گوره

  زه  و دابه زه به ی هه وه  بۆ ئه واشی لبخووڕه ه وا به یت ئه  بکه وه لوا ئه ر نه گه  و، ئه ی نیه  چاڵ و تاسه دا بۆ که و ڕگانه  ئه به •
  .دات ڕوو نه

رد و  ر به هه.  بپارزهباشدا بارودۆخکی  ن له که ن و تیاندا هاتوچۆ ده که کان ئیشی تدا ده کینه  مه ی که وبان و ناوچانه و ڕگه ئه •
  . وه ره یان بکه پ یه ک هه یه ر چاڵ و تاسه  و هه ره  لایانبه یه  هه وره کۆسپکی گه

 و  نجام بده نزیندا و گ گۆڕین ئه  به  برکدا، پدانان به رخاندنی سوکان، پدانان به رچه رمونیانی وه  نه  ڕکوپکی و به به •
  .نهکاربھ رمونیانی به  نه  ڕکوپکی و به  به که کینه  مهوچکی که مه ده   بۆ نموونه، که کینه شکی تری مه ر به ها هه روه هه

تدا یاخود خۆخستن  که  کورسیه شلوشوای له  تووندی یان به   دانیشتن به ، بۆ نموونه زهتی دانیشتنی خراپ بپار  حاه لهخۆت  •
 .ڕینداو کاتی لخو رخاندنی پشتت له رچه  یاخود وه وامی وه رده  به کان به نیشته و ته ره  یان به وه و پشه ره به

 .نیشیت دا دانه مان بار و شوه  هه کی زۆر له یه ی بۆ ماوه وه  بۆ ئه توانیت زوو زوو پشوو بده ر ده گه ئه •
ر پشتت  سه ریی له  کاریگه  که که کی کتوپی نادروستی تر مه یه ، یان هیچ جووه وه  خواره ده فمه/ ده مه  خۆت هه که کینه  مه له •

 . بت هه
 . گره مه  و هه وه ره که  مهرز اقۆ بهبار و کشی قورس و ن •
 . و پیب وه ره  ئاگادار بکه وه یه باره ت له که نکاره بوو خاوه ر ئازارکی پشتت هه ر هه گه ئه •
 . تی لامه ندروستی و سه کانی ته موو ڕنمایی و ڕاهنانه ویکردنی هه یه ی په  ڕگه  له ت بکه که نکاره هاوکاریی خاوه •
  
  بوویتئازاری پشت  تووشیر  گه ئه

ن  گمه  ده به   چونکه وه  چالاکی بمنیته  به  که م باشتره به. کات  ئازاری پشت خراپتر ده ر کارک که  کردنی هه  له خۆت لابده
م  به. کاربھنیت به ئاساییرمانی   ده وڵ بده  هه که ی ئازاره وه مکردنه  که ۆ ب.رناک بت ته پشت جیددی و خهئازاری   وت که که ڕکده
  .  ت بکه که ردانی دکتۆره وا سه  ناکاو و کتوپدا خراپتر بوو، ئه ر له گه وام بوو یان ئه رده  به که ر ئازاره گه رانیت یاخود ئه ر نیگه گه ئه

  بۆ زانیاریی زیاتر
نگنت و کۆنترۆیان بکات و زانیاری و  بسه  ههکان ترسییه مه  کهتی  رشانیه رکی سه  ئه چونکه  تدا بکه که نکاره ڵ خاوه گه  له قسه

رانی   نونه کانت، له  هاوکاره  له ربگریت، بۆ نموونه  وه وه سانی تره که سوود له توانیت زانیاریی به ها ده روه هه. ڕاهنان دابین بکات
 INDG242(rev1) Control back-painی   بوکراوه بوانه.  که نکاره رانی خاوه  نونه تیدا و له لامه  بواری سه سندیکای کرکاران له

risks from whole-body vibration) ی مهن   لایه  له که) ن ده ش ڕووده موو له ی هه وه رینه نجامی له  ئه  له  که کانی ئازاری پشت بکه ترسییه کۆنترۆ
 ڕی  یان ماپهwww.hse.gov.uk/msd ڕی نی ماپهردا  یاخود سه، مھنراوه رهه به) HSE(تی  لامه ندروستی و سه زگای ته ده

www.hse.gov.uk/vibrationبکه  .  



  شت ببینیت که م ده  به نیه) ئیجباری(ملی   زۆره وکردنیان به یه  په  ڕکوپکی، که تی کارکردن به ی چۆنیه رباره  ده کی زانیارییه یه  ڕنمایینامه مه ئه
توانرت   و ده تۆمار کراوه ISBN 0 7176 6120 2 ی   ژر ژماره  له یه م ڕنمایینامه ئه. کن که سوود و به یت به  بیانکه ویستهی پ و کارانه  ئه ت به باره سه
شی   به ی له خۆڕای ک کۆپیی به توانرت یه ها ده روه هه.  بکدرت)HSE(تی  لامه ندروستی و سه زگای ته دهکانی  شی بوکراوه  به  یی له  دانه25  ی فته سه

   .881165 01787فۆن  له ی ته وت، ژماره ست بکه ده  به)HSE(تی  لامه ندروستی و سه زگای ته دهکانی  بوکراوه

© Crown copyright) کلام، پشتگیری یان بازرگانی نه به  مه  به جگه) کانی کۆپیکردن مافهت، ئه ستی ڕوکراوه گینا ئه بت به  ده یه م بادی  ئاز توانر
  .   )HSE(تی  لامه ندروستی و سه زگای ته ده له  ی بریتیه که رچاوه  سه   که  بده  ئاماژه تکایه.  مھنراوه رهه دا به05\06  م جار له که یه. وه م بھنرته رهه به

INDG404 06/05 C1850 
  .  وه ته پکراوه و بوکراوهچا) تی لامه ندروستی و سه زگای ته ده (Health and Safety Executiveن   لایه له


