
Hindi 
pIT ko ibg]ne se bcaéye 
mobaél mXIn clane valoM ;Or calkoM ke ilye slah 
(Drive away bad backs – Advice for mobile machine operators and drivers) 

mobaél mXIn clane vale ;Or calk ;ësr pIT wwR kI iXkayq krqe hEM.  éske ;nek karN ho skqe hE ijnmeM se sb ka kam se 
sMbMiWq hona :FrI nhIM hE. leikn ho skqa hE ik bhuq smy qk iksI glq qrh se lgI sIt pr bETkr ga]I clane ;Or Õb]-
Kab] s]koM pr Jtke ;Or kaMpne kI ik/ya (sare XrIr mMe kMpn) ;Or saman õTane se BI pIT ka wwR ;iWk ibg] skqa hE. 

;gr ;ap iníniliKq kreMge qo ;ap pIT ke wwR se bc skqe hEM : 

• jazicye ik ;apko imlI mXIn ;apke kam ke ilye pyaRÑq hw qk b]I ;Or pyaRÑq qakq kI hE ;Or ;apke pas õse kam meM lane ke 
ilye shI halaq hEM. ;gr ;apko XMka ho, qo ;pne sUprvaé:r se baq kIijye. 

• jazicye ik ;apkI mXIn ka rKrKav shI hE ;Or sBI g]bi]yoM (jEse ik, tUtI sspeMXn sIt  ya ibg]e b/ek, ótIyirMg ilMkeij: 
;Or sspeMXn kíponeMt¿s) suWar iwye gye hEM ;Or tayr ka p/eXr yanI wbav shI hE. 

•	  ga]I meM mOjUw ya kam ke saQ ju]I iksI BI g]b]I kI irpotR kIijye. 
• sIt ko shI qrh lgayeM qaik ;apko ;aram mhsUs ho ;Or ;apkI pIT ke nIce ke Bag ko shara imle ;Or ;apko ;pne XrIr ko 

ibna KIMce-qane, qo]-mro] krne ya Jukne ;aiw ke, ;asanI se sb kuC iwKaéR p]e. 
• suiniØcq kIijye ik ;ap ibna KIMca-qanI, qo]ne-mro]ne ya Jukne ke, inyMq/N ka kam kr skeM. 
• ;gr ;apkI sIt clane vale ke v:n ke muqaibk inyMiq/q kI ja skqI hE, qo suiniØcq kIijye ik vh ;apke v:n ke ;nusar 

shI qrh se inyMiq/q hE. 
• Õb]- Kab] magR mq cuinye, ;Or ;gr yh sMBv nhIM ho, qo ;iWk WIre clayeM qaik km Jtke ;Or Wcke lgeM. 
• mXIn ijn saétoM pr cle ya kam kre, vhaz kI :mIn ko ;ãCI halq meM riKye. sBI b]e p•Qro ya ;]cn pEwa krne valI cI:oM ko 

hta wIijye ;Or sBI Cew ;Or gÏoM ko bMw kr wIijye > 
•	  sBI kam jEse ik ótIyr krne, b/ek lgane, ga]I qe: krne ;Or koéR BI saQ lgakr clane valI ga]I, õwahrN ke ilye imt¿tI bahr 

inkalne valI åeëskvetr bkEt, ko ibna Jtke ke clayeM. 
• glq qrh se mq bEiTye, jEse ik ;pnI sIt pr Jukr, hmeXa samne ya bgl kI ;or Jukkr ya pIT mro]kr ga]I clana. 
• ho ske qo inyimq Fp se kam krne me bIc-bIc meM,iv•/am leqe rihye qaik ;ap bhuq ;iWk smy qk åk hI qrIke se  n bETe rheM. 
• ga]I se kUw kr bahr mq inkilye ya åesa kuC mq kIijye ijsse ;apkI pIT meM kMpn pEwa ho ske. 
• BarI ya be}Mge p/kar ka saman n õTayeM. 
• ;pne inyojk ko ;pnI  pIT ke wwR ke bare meM bqayeM. 
• sehq ;Or surxa ke inweRXoM ;Or p/iXxN ka paln krke ;pne inyojk ko shyog wIijye. 

;gr ;apko pIT ka wwR ho 

sBI åese kam mq kIijye ijnse pIT ka wwR ;iWk ho jaye. pr, sbse ;ãCa hoga ik ;ap ik/yaXIl bne rheM, ëyoMik wwR ibrle hI 
gMBIr hoqa hE. wwR se Cutkara pane ke ilye shj qrIke ;pnayeM. pr ;gr ;apko icMqa ho, ya wwR bna rhe ya ;cank ibg] jaye, qo 
;pne dAaëtr se sMpkR kIijye. 

;iWk sUcna ke ilye  

;pne inyojk se baq kIijye jo Kqre ;zakne, õnpr inyMq/N rKne ;Or jankarI qQa p/iXxN p/wan krne ke ilye i:ímewar hE.  ;ap 
wUsre logoM, jEse ik ;pne shyoigyoM, t/edyUin;n ke surxa p/iqiniWyoM ;Or kmRcarI p/iqiniWyoM ke saQ imlkr BI ;ãCe ivcar 
ivkisq kr skqe hEM. åcåcéR ka yh pq/k weiKye INDG242(rev1) Control back-pain risks from whole-body vibration ya 
yh vEbsaét weiKye www.hse.gov.uk/msd ya www.hse.gov.uk/vibration 



és gaéd meM ;ãCI kayR p/Qa ke bare meM not¿s hEM jo ;invayR nhIM hEM leikn ve ;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 6120 2 se iml skqe hEM. åcåcéR buës (HSE Books) se åk muÉq 
p/iq ke ilye yhaz teil{on kIijye : 01787 881165. 
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