
Pashto 
   څنګلې رپيدل-د لاس

  د كاركوونكو لپاره مشوره
(Hand-arm vibration - Advice for employees) 

  
  څنګلې رپيدل څه شې دې؟-د لاس

  

-د لاس. انتقاليږي و پواسطه څنګلې رپيدل هغه رپيدل دي چې ستاسو لاسونو او څنګلو ته په لاس نيول شوي برقي د كار آلات- د لاس
او د كارپل ټنل ) HAVS -آرم وايبريشن سينډروم -هينډ(څنګلې د رپيدو مرض -ه زيات مخامخ كيدل د لاسڅنګلې رپيدلو سر
  .سينډروم سبب ګرځي

  
  څه شې دې؟)هينډ آرم وايبريشن سينډروم(څنګلې د رپيدو مرض -د لاس

  

 .تو او بندونو اغيزه كويد لاس، څنګلې او مړوند په عصبي رشتو، د وينې په رګونو، عضلا)  HAVS(ايس . وي. اې. ايچ •
 شي نو كيداى شي چې ډير كمزورې كوونكې شيله پامه وغورځول كه چېرې  •
  درد لامل ګرځيسخت شامل وي، چې په متأثره  ګوتو كې د ) ئټ فنګروايبريشن وا(پدې كې د سپېنې ګوتې رپيدل  •

  
 د كارپل ټنل سنډروم څه شې دې؟

  

او د نورو . ې پكې درد، سوې، د لاس په ځينو برخو كې كمزوري او بې حسي شامل دىد كارپل ټنل سنډروم يوه عصبي ناروغي ده چ
  .عواملو تر څنګ ، رپيدو سره مخامخ كيدو له كبله مينځ ته راځي

  
  نښې او اعراض يي څه دى؟لومړنۍ

  

  )چې د خوب د ناآرامۍ سبب ګرځيدلې شي(په ګوتو كې سوې او بې حسي احساسول  •
 نه احساسولد ګوتو پواسطه د شيانو  •
 )كيداى شي په مشكله درانه شيان اوچت او يا ونيولې شۍ(په لاسونو كې كمزورتيا  •
 -د سپينې ګوتې رپيدل (په سړې هوا كې او لنده بل كې د ګوتو د څوكو سپينيدل او بيا سره كيدل او په بيرته راګرځيدو كې د درد احساسول  •

 )وايبريشن وايټ فنګر
  

 : نو دغه اعراض به نور هم زيات شي، د مثال په ډولآلاتو استعمال ته دوام وركړۍكه چېرې تاسو د رپيدونكو 
  

  ستاسو په ګوتو كې به بې حسى دايمى شي او تاسو به شيال هيڅ نشۍ احساسولې •
  تاسو به د وړو شيانو لكه ميخونو او پيچونو په اوچتولو كې  ستونځې ولرۍ •
 ې شيل په زياتو ګوتو اغيزه كواوكان لري سپينې ګوتې رپيدل په مكرر ډول د پيښيدلو امد  •

  
  زه په كوم وخت كې په خطر كې يم؟

  

 تاسو په پرله پسې توګه لاسي او يا د لاس پواسطه اداره شوي برقي آلات او مشينونه استعمال رېتاسو هغه وخت په خطر كې ياست كه چې
  :كړۍ لكه

  

  پوكركنكريټ ماتونكي، او كنكريټ  •
  )ډسك كټر (ي، د تبۍ ماتونك) ګرنډر(ياوړه كوونك، )سينډر(شګه شيندونكي  •
  )هيمر ډرل(سورې كوونكي څټكونه  •
  )چپينګ هيمر( بريښنايي سكنه  •
  ،  غوڅونكې بورس ، د بوټو او خمبو لنډونكي، بريښنايي ريبونكي)چينسا(ځنځيري ارې  •
  رندې يا ستنې لرونكې تمانچي •

  



 كې استماليدونكې هغه ټوټې چې د رپيدونكې مشينونو پواسطه د كار لاندې وي تاسو همدارنګه په خطر كې ياست كه چېرې تاسو په كار
  .لكه  لاسي اوړه كوونكې

  
   څنګه كمولې شم؟ونهزه خطر

  

او د كارپل ټنل سينډروم څخه وژغوري خو تاسو بايد د )  HAVS –ايس . وي. اې. ايچ(دا ستاسو د كار د څختن مسئوليت دې چې تاسو له  
  : كه داسې امكان و نلري نو.او كه نهامكان لري رپيدونكو آلاتو څخه د اجراء پوښتنه وكړۍ  چې كه چېرې ستاسو كار پرته د كار د څختن څخه 

  

 پوښتنه وكړۍ كه چېرې مناسب كم رپيدونكې آلات استعماليدې شي •
 ).څنګل ل رپيدو سره كم مخامخ شۍ-چې كار په بړه سر ته ورسيږي او تاسو د لاس( د سم وسائل د هر كار لپاره استعمال كړۍ د تل لپاره  •
چې د نقصونو له لكبه رامينځ (يم شوي وي چې د زياتو رپيدلو څخه آلات مخكې د استعمال څخه  وګورۍ چې په سمه توګه ساتل شوي او ترم •

 .مخنيوې وشي) ته كيږي
 .تيره وساتل شي ترڅو ډير مؤثر اوسين ډاډمن كړۍ چې غوڅونكي آلات ځا •
 .د وسائلو د استعمال  د وخت اندازه په يوه  پيره كې كم كړۍ او د دوو پيرو په مينځ كې يو بل كار وكړۍ •
 .د كار به وسائلو باندې د ضرورت څخه د زيات  زور يا فشار راوړلو څخه ډډ وكړۍ •
 .ه وخت كې يي لاستي ډير يخ نه وي ځاې كې وساتۍ تر څو د بيا استعمال پد كار وسائل په يو محفوظ •
 :د وينې د ښه جريان زمينه برابره كړۍ په لاندې ډول •

 .كله چې ضرورت وي نو دسكلې، خولۍ او اوبو ضد جامې واغوندۍ او ګرمونكې تختې كه موجودې وي، استعمال كړۍ(تود او وچ ساتل - 
 .ا يي كم كړۍ ځكه چې د سګريټ څكول د وينې جريان كمويسګريټ څكول پريږدۍ او ي- 
 .د كار په وقفو كې ګوتو ته مساج او تمرين وركړۍ- 

  
  ه نور څه كولاى شم؟ز

  

 د اعراضو پيژندنه زده كړۍ) HAVS(ايس . وي. اې. د ايچ •
 .وركړۍد اعراضو راپو ر بې له ځنډه خپل د كار څختن او يا هغه څوك چې ستاسو د روغتيا كتنه كوي،  •
 .څخه د خطر د كموالي لپاره وضع كړې وي، په پام كې ولرۍ)  HAVS(ايس . وي. اې. كوم بې خطره تخنيك چې ستاسو د كار څختن د ايچ •
 .د مشورو لپاره  د خپل د تجارتي اتحاديي د سلامتيا ل نماينده څخه او يا د كارګرانو له استازي څخه پوښتنه وكړۍ •

  

 څخه په مخنيوي كې د خپل د كار د څختن سره مرسته وكړۍ مخكې لدې او د كارپل ټنل سينډروم ) HAVS(ايس . وي. اې. ايچ
  .تاسو دپاره د ستونزې بڼه غوره كړيچې 

 
  

خطرونو كنټرولول او يا د د  څخه رپيدو د څنګل -لاس د   INDG175 (rev2)وړيا خبرپاڼه . اي. ايس. د نورو معلوماتو لپاره د ايچ
www.hse.gov.uk/viberationوګورۍه  ويب پاڼ .  

  

دغه رهنما د . دغه لارښونه د ښه عملكرد په اړه د معلوماتو لرونكې ده چې عملي كول يي په تاسو حتمي نه دي خو كيداى شي چې تاسو ته د ګټې خالي نه وي
اي  . ايس. يوستوې وړيا نقلونه  همدارنګه د ايچ.   شۍ لاس ته راوړى بڼه قيمت لرونكي بستو په ٢۵ له ISBN 0 7176 6118 0  د كتابونو،. سي. ايس. ايچ

  . 01787881165: له كتابونو څخه لاست ته راوړلې شۍ ټيليفون
  

د لومړي ځل . دغه نشريه همدارنګه  كولاى شي په آزاده توګه بيا توليد شي خو چې د اشتهار، قرارداد او يا د تجارتي اهدافو لپاره نه وي: كراون كاپي رايټ 
  اي په توګه معرفي كړۍ. ايس. مهرباني وكړۍ  مواخذ يي د ايچ.  نشر شو 06/05ه په لپار

  

INDG296(rev1) 06-05 C2000  
  . د روغتيا او سلامتيا د مدير په واسطه چاپ او نشر شو


