
 

Gujarati 
ÀÜßÞë ØðÑÂëäëÞõ ÛÃëÍù 
ÜùÚë´á (èßÖë_ ÎßÖë_) ÜåíÞ ±ùÕßõËßù ±Þõ Íÿë´äßù ÜëËõ çáëè  
(Drive away bad backs – Advice for mobile machine operators and drivers) 
 
ÜùÚë´á ÜåíÞ ±ùÕßõËßù ±Þõ Íÿë´äßù (èßÖë_ ÎßÖë_ ÜåíÞù ÇáëäÞëßë_ ±Þõ èë_ÀÞëßë_) CëHëí äëß ÖõÜÞõ ÀÜßÞù ØðÑÂëäù ×Öù èùäëÞð_ ÉHëëäõ Èõ. ±ëÞë_ CëHëë_ ÀëßHëù 
èù´ åÀõ Èõ, Éõ ÚÔë_ É ÀëÜ çë×õ ½õÍëÝõáë_ èùÝ ±õäð_ Éwßí Þ×í. Õß_Öð ÂßëÚ ßíÖõ ÃùÌäõáí çíËÜë_ ÚõçíÞõ áë_Úë çÜÝ çðÔí Íÿë´ä Àßäë×í, ÂëÍëËõÀßëäëâë ßVÖë Õß 
áëÃÖë {ëËÀë ±Þõ ±ë_ÇÀë áëÃäë×í (±ëÂë åßíßÞí Ôþð½ßí) ±Þõ ÜõLÝð±á èõLÍìá_ÃÞõ áíÔõ ÀÜßÞù ØðÑÂëäù äÔëßõ ÂßëÚ ×´ åÀõ.  
 
½õ ÖÜõ ÞíÇõÞí ÚëÚÖù Àßù Öù ÀÜßÞù ØðÑÂëäù ×Öù ìÞäëßäëÜë_ ÜØØ Àßí åÀù Èù 
 

• ÖÕëçí É\±ù Àõ ÖÜÞõ ±ëÕäëÜë_ ±ëäõáð_ ÜåíÞ, ÖÜëßõ Éõ ÀëÜ ÀßäëÞð_ Èõ Öõ ÜëËõ ±Þõ ÖõÞõ Éõäí ÕìßãV×ìÖ±ùÜë_ ÇáëääëÞð_ Èõ Öõ ÜëËõ ÕñßÖð_ ÜùË<_ ±Þõ ÕñßÖë 
−ÜëHëÜë_ åã@Öåëâí Èõ. ½õ ÖÜõ Çùyç Þ èù Öù ÖÜëßë çðÕßäë´{ß çë×õ ÇÇëý Àßù.  

• ÖÕëçí É\±ù Àõ ÜåíÞÞí ÝùBÝ ½âäHëí ÀßäëÜë_ ±ëäõáí Èõ ±Þõ ÖõÜë_ Àù´ ÂëÜí±ù èùÝ Öù Öõ ßíÕõß Àßí ØõäëÜë_ ±ëäí Èõ (Øë.Ö. ÖñËõáí çVÕõLåÞ çíË ±×äë 
ÂëÜíäëâí ÚþõÀ, VËíÝßÙÃ çë×õ ½õÍëÝõáë ÛëÃù ±Þõ çVÕõLåÞÞë ÛëÃù) ±Þõ ËëÝßùÜë_ èäëÞð_ ØÚëHë ÚßëÚß èùÝ.  

• äëèÞÜë_ ßèõáí ÂëÜí±ù ±×äë ÀëÜ ÀßäëÜë_ ÞÍÖí Àù´ ÕHë çÜVÝë±ù ìäåõ ½Hë Àßù. 
• çíË ÚßëÚß ÃùÌäù Éõ×í ÖÜõ ±ëßëÜØëÝÀ ßíÖõ Úõçí åÀù ±Þõ ÖõÞë×í ÖÜëßí ÀÜßÞë ÞíÇáë ÛëÃÞõ ËõÀù Üâõ ±Þõ Öõ×í ÖÜõ åßíß ÂõîEÝë äÃß, äYÝë Àõ ÞQÝë 

äÃß ÇùAÂð_ ½õ´ åÀù. 
• ÖÜõ åßíß ÂõîEÝë, äëYÝë Àõ ÞÜëTÝë äÃß ÚÔë ÀoËÿùá ÚßëÚß Çáëäí åÀù Èù ÖõÞí ÂëÖßí Àßù.  
• ½õ ÖÜëßí  çíË Íÿë´äßÞë äÉÞ ±Þðçëß ÃùÌäí åÀëÝ Öõäí èùÝ Öù Öõ ÖÜëßë äÉÞ −ÜëHëõ ÝùBÝ ßíÖõ ÃùÌäõáí èùÝ ÖõÞí ÂëÖßí Àßù. 
• ÂëÍë ËõÀßëäëâí ÉÜíÞ Þ èùÝ Öõäë ÜëÃùý Õç_Ø Àßù, ±Þõ ½õ ÖõÜ Àßäð_ å@Ý Þ èùÝ, Öù Úèð µÈâÀ>Ø Þ ×ëÝ ±Þõ ±ë_ÇÀë Þ áëÃõ Öõäí ßíÖõ ÔíÜõ ÔíÜõ Çáëäù. 
• ÀëÜÞí ÉBÝë±õ FÝë_ ÜåíÞ ÇëáÖð_ èùÝ Àõ ÜåíÞ èë_ÀäëÜë_ ±ëäÖð_ èùÝ IÝë_Þí ÉÜíÞ (ÛùîÝ) çëßí èëáÖÜë_ ßëÂù. Àù´ ÜùËë Õ×ßë Àõ ±_ÖßëÝù èùÝ Öõ Øñß Àßù 

±Þõ Àù´ ÂëÍë Àõ ÜùËë_ ÀëHëë_ ÕÍõáë_ èùÝ Öõ Ûßí Øù. 
• èâäõ×í VËíÝßÙÃ Îõßäù, ÚþõÀ Üëßù, ±õ@çáßõËß Àßù, ìÃÝß ÚØáù ±Þõ ÜåíÞ çë×õ ½õÍõáë Àù´ ÕHë çëÔÞù, ÉõÜ Àõ ÂùØäë ÜëËõÞë_ ÚÀõËù äÃõßõ èâäëå×í 

Çáëäù. 
• åßíß ÂßëÚ ßíÖõ ßëÂíÞõ Þ Úõçù, ÉõÜ Àõ ÖÜëßí çíËÜë_ ÏÃáù ×´Þõ Úõçäð_, çÖÖ ±ëÃâ Àõ ±ëÉ\ÚëÉ\ {ñ@Ýë Àßäð_ ±×äë ÖÜëßí ÀÜß äëâíÞõ Íÿë´ä Àßäð_. 
• ÖÜëßë×í ÚÞí åÀõ Öù äEÇõ äEÇõ ìÞÝìÜÖ ßíÖõ ÚþõÀ (±ëßëÜÞù çÜÝ) áù, Éõ×í Úèð áë_Úë çÜÝ çðÔí ±õÀ É èëáÖÜë_ Úõçí Þ ßèõäð_ ÕÍõ. 
• äëèÞÜë_×í À>ØíÞõ Úèëß Þ ±ëäù, ±×äë ÖÜëßí ÀÜßÞõ {ëËÀù áëÃõ Öõäí ßíÖõ Àù´ ÀÏoÃð_ èáÞÇáÞ Þ Àßù. 
• ÀÏoÃí èëáÖÜë_ èùÝ Àõ Úèð Ûëßõ èùÝ Öõäù Üëá ¬ÇÀäëÞð_ Àõ ¬ÇÀíÞõ ÂçõÍäëÞð_ Ëëâù. 
• ÖÜÞõ ÀÜßÞù Àù´ ØðÑÂëäù èùÝ Öù ÖõÞë ìäåõ ÖÜëßë ±õQMáùÝßÞõ ½Hë Àßù. 
• ±ëßùBÝ ±Þõ çðßZëë ÜëËõÞí Àù´ ÕHë çñÇÞë ±Þõ ÖëáíÜÞð_ ÕëáÞ ÀßíÞõ ÖÜëßë ±õQMáùÝßÞõ çèÀëß ±ëÕù. 
 
½õ ÖÜÞõ ÀÜßÞù ØðÑÂëäù ×ëÝ Öù 
 

ÀÜßÞù ØðÑÂëäù äÔëßõ Öõäð_ Àù´ ÕHë ÀëÜ Þ Àßù. Õß_Öð −T²ìkëÜÝ ßèõäëÞð_ É çú×í çëv_ Èõ, ÀëßHë Àõ ÀÜßÞù ØðÑÂëäù ÛëBÝõ É Ã_Ûíß èùÝ Èõ. ØðÑÂëäù èâäù Àßäë 
ÜëËõ çëØí Õõ´Þ ìÀáß Øäë±ù á´ É\±ù. ÕHë ½õ ÖÜÞõ gÇÖë ×Öí èùÝ ±×äë ½õ ØðÑÂëäù çÖÖ Çëáð ßèõ ±×äë ±ÇëÞÀ É äÔëßõ ÚÃÍõ Öù ÖÜëßë Íù@ËßÞõ Üâù. 
 
äÔëßõ ÜëìèÖí ÜëËõ 
 

ÖÜëßë ±õQMáùÝß çë×õ äëÖ Àßù. ½õÂÜùÞð_ ÜñSÝë_ÀÞ ÀßäëÞí ±Þõ ÖõÜÞõ ÀëÚñÜë_ ßëÂäëÞí ÖõÜÉ ÜëìèÖí ±Þõ ÖëáíÜ Õñßë_ ÕëÍäëÞí ÖõÜÞí ÎßÉ Èõ. ÖÜëßë ÀëÜÞë 
çë×íØëßù, ËÿõÍ ÝñìÞÝÞÞë çðßZëë −ìÖìÞìÔ±ù ±Þõ ÀëÜØëßùÞë_ −ìÖìÞìÔ±ù äÃõßõ çë×õ ÜâíÞõ ÖÜõ ÕùÖõ ÕHë çëßë ìäÇëßù ßÉ^ Àßí åÀù Èù. ±õÇ.±õç.´.Þí ÕìhëÀë 
INDG242(rev1) Control back-pain risks from whole-body vibration – ÀoËÿùá ÚõÀ Õõ´Þ ìßV@ç ÁùÜ èùá ÚùÍí äë´ÚþõåÞ (±ëÂë åßíßÞí Ôþð½ßíÞõ 
ÀëßHëõ ×Öë ÀÜßÞë ØðÑÂëäëÞë ½õÂÜÞõ ÀëÚñÜë_ ßëÂù) äë_Çù ±×äë É\±ù www.hse.gov.uk/msd ±Þõ www.hse.gov.uk/vibration. 
 
 
±ë ÜëÃýØìåýÀëÜë_ çëßë ÀëÝýTÝäèëß ìäåõÞí ÞùîÔù ±ëÕäëÜë_ ±ëäí Èõ Éõ ÎßìÉÝëÖ Þ×í, Õß_Öð ÖõÞë×í ÖÜëßõ åð_ Àßäð_ Éwßí Èõ ÖõÞù ìäÇëß ÀßäëÜë_ ÀØëÇ ÜØØ ×´ åÀõ. ±ë 
ÜëÃýØìåýÀë ±õÇ.±õç.´. Úð@ç Õëçõ×í 25 Þ_ÃÞë ÕõÀõËÜë_ ÂßíØí åÀëÝ Èõ, ISBN 0 7176 6120 2. ÖõÞí È^ËÀ ÜÎÖ ÞÀáù ÕHë ±õÇ.±õç.´. Úð@ç Õëçõ×í Üõâäí åÀëÝ Èõ, 
ÎùÞÑ 01787 881165. 
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