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  ليرې كولد خرابو ملا ګانو 

  د خوځنده مشينونو د چلونكو او استعمالونكو لپاره معلومات
(Drive away bad backs - Advice for mobile machine operators and drivers) 

  
د ملا درد د،  . كار پورې اړه نه لريد دې عوامل ډير دي خو ټول يې . د خوځنده مشين چلونكي او استعمالونكي اكثرا د ملا د درد شكايت كوي

 او د لاس پواسطه كار اجرا ډير وخت لپاره  په نيمګړي توګه برابر شوي سيټ كې سفر كول، د ناهمواره سركنو له امله ټكان خوړل او لړزيدل 
 .كولو له  امله زياتيدې شي

 

  :تاسو د ملا له درد څخه ځان ژغورلې شۍ كه چېرې په لاندې توګه عمل وكړۍ
  

ئطو هغه مشين چې تاسو ته دركړل شوې دې، امتحان كړۍ چې ستاسو د دركړل شوي كار لپاره په كافي توګه لوى او قوي دى او د هغو شرا •
سره پرې خبرې وكړۍ كه تاسو ډاډمن نه ) سوپروايزر( خپل  د كار څارونكي .لپاره ئي امتحان كړۍ چې دا مشين به پكې استعماليږي

 .ياست
د مات شوې ځوړند سيټ يا ناقص بريكونه، : د مثال په ډول(  په سمه توګه ساتل شوې او ټول عيبونه يي سم شوي وګورۍ چې مشين •

 .او دا چې د ټايرونو فشار يي سم دې)او د سسپينشن پرزې ) لنكيجيز(سټيرګ  د پيوندونو 
 .د وركړل شياړه د نورو ستونزو راپور بايپه د موټر په اړوند د هر ډول  نقصونو او يا د كار  •
خپل سيټ داسې عيار كړۍ چې تاسو د آرامۍ احصاص وكړۍ او ستاسو نرۍ ملا پرې تكيه شي چې لدې امله تاسو له ځان غځولو، ځان  •

 .تاوولو او يا د تكيه كولو څخه پرته وكولاى شۍ په آسانۍ وګورۍ
 .مشين استعمالولې شۍځان متيقين كړۍ چې تاسو له ځان غځولو، تاوولو او يا د تكيه كولو څخه پرته  •
 كه ستاسو سيټ د چلونكي د وزن عيارونكى ولري نو ځان ډاډه كړۍ چې په سمه توګه مو د خپل وزن سره برابر عيار كړې وي •
هغه مسير غوره كړۍ چې د ناهمواره سطحو څخه پكې مخنيوې شوې وي او كه دا امكان و نلري نو د دې لپاره چې د ښوريدلو او ټكان  •

 .ن وژغورۍ، په ورو  موټر وچلوۍخوړلو څخه ځا
غټې ډبرې  او خنډونه ليرې كړۍ او كندې او . هغه ساحه چې مشين پكې پكار وړل كيږې او يا پكې سفر كوي په ښه حالت كې وساتۍ •

 .كپرې ډكې كړۍ
 .په نرمۍ سره استعمال كړۍ) لكه كيندونكې بوكې(سټيرنګ، بريكونه، ايكسيليټر ، ګيرونه او نور ې ضميمې  •
، په يو نواخت ډول مخى ته يا اړخ ته تكيه كول او يا په  بد حال كې د چلولو څخه ډډه وكړۍ، مثال په ډول په سيټ كې ناڅاپي ټيټيدلپه •

 .كړوپه ملا د مشين چلول
 . په يو حالت كې د كښيناستو څخه مخنيوې وشي د ډيرې اوږدې مودې لپاره كه كولاى شۍ نو په منظمه توګه تم شۍ، تر څو •
 .له ګاډي څخه ټوپ مه وهۍ او يا داسې حركت مه اجراء كوۍ چې ستاسو ملا ته ضرر ورسي •
 .د دروند وزن د اچتولو او يا وړولو څخه ډډه وكړۍ •
 .خپل د كار څختن ته د خپلې ملا د درد په اړه چې تاسو يي لرۍ، وواياست •
 .همكاري وكړۍد صحت او سلامتۍ د لارښونو  د زدكړو په توسه د خپل د كار څختن سره  •

  

  كه چېرې تاسو ته  د ملا درد درورسېږي
  

خو دا به ښه وي چې تاسو متحرك اوسۍ ځكه چې د ملا درد ډير . د ټولو هغو فعاليتونو څخه ډډه وكړۍ چې ستاسو د ملا درد نور هم زياتوي
و يا درد مو ثابت پاتې شي او يا مخ په زياتيدو خو كه تاسو تشويش لرۍ ا. د درد لپاره د ساده درمل څخه استفاده وكړۍ. لږ د تشويش وړ وي

  .شي نو خپل طبيب ته مراجعه وكړۍ
  

  د نورو معلوماتو لپاره
  

همدارنګه د نورو لكه د كار . ، خبرې وكړۍ د خطرونو د ارزيابۍ او كنټرول  او د معلوماتو او د ښوونې د برابرولو دنده لري چې سره يعني د هغه چا  څختن  د خپل د كار
 INDG242خبرپاڼه . اي. ايس. د ايچ .ملګرو د تجارتي اتحاديو د سلامتيا د نمايندګانو او د كارګرانو د نمايندګانو سره د ښه نظريات د پراختيا موندلاى شيد 

(rev1)   څخه د ملا د درد د خطرونو كنټرولول او يا د رپيدو د ټول وجود د www.hse.gov.uk/msd  او  www.hse.gov.uk/viberationويب پاڼې وګورۍ  .  
  

. ايس.  دغه رهنما د ايچ.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  له كتابونو څخه . ايس.   يوستوې وړيا نقلونه  همدارنګه د ايچ.  قيمت لرونكي بستو په شكل لاس ته راوړى شۍ٢۵ له ISBN 0 7176 6120 2  د كتابونو،. سي

  . 01787881165: لاست ته راوړلې شۍ ټيليفون
  



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


