
مار��اں                                                                                                                              �� ہ �� ہ ورا�� ����س�
س  طرے ��ر م��حصر ہے ح� مار��اں ہو سك��ی ہ��ں۔ coكام سے م��عل�� اس ح� �� ھ �� كح�

ا ہے۔  �� ر� ا �� ا كر�� كا سام��
ہ ہے۔  س كی وح� ا ہے ح� ��ص كر�� ح� ��مارى كی ��س� و �� ر ح� اك�� اں� صور��وں م��ں وہ د�
ر��ورٮ�  ا��ک  اور  كا)  رہأ�س�  رد كی  ��) ك����  �� �� ا��ک سر�� INAIL كو  ہ ور كو  ��س� ��
ی (PISLL، عام  ل ا��ھار�� ��س� ود� ) ح� �� ��كل 365 كے مطا�� دارى كے ارٓ�� وح� ا��طہ �� (ص�
اہ��ے۔ اس سے  ا ح� �� ھ��ح� ا ہے) كو �� رد كام كر�� ہاں �� ��ر ح� أ�ی د�� ی كا صو�� �� طور ��ر كم��

أ�ے ك�ا۔    روع ہو ح� ے كا عمل س� �� ا�� ��مارى كو ��ہح� ہ �� ہ ورا�� ��س� ��
      

امہ 2008/81 اور اس كے  ى كا حكم �� ا��وں� سار� را��ی (�� ك� صح�� كی ��
( 2020/27 وں� ا�� رماں� 2013/03/27 – �� ی �� ار�� رام��م - ور� عد كی �� ��

رى،  �� ��وم�� ادٓ� رى،  �� أ�روم�� س�� ��سے  (ح� ��س��  �� د��ك�ر  اور  ے  معأ��� ی  ط�� وہ 
�� ك��ے  طرے كے مطا�� م كو ��ح�� ح� و م��ر� ) ح� ��س�� وں� كے �� ��وك�رام، ح� روكارد� ال��ك��
ا ہے،  ر كر�� ك�ی احٓ� ں� كی ادأ��� ا��ے ہ��ں اور ح� ام �� ح� ر��عے ا�� ر كے د� اك�� ا��ے ہ��ں، اہل د� ح�

ط� كے ل��ے اہم ہ��ں۔ م كی صح�� كے ��ح�� م��ر�
 ،eہ��ں۔ د����ے  ٮ�  ار� اح� كی  ے  �� ل�� ہ  أ�ر� ح� كا  حال��  كی  كی صح��  كاركں�  كو  اٮٓ�  وہ 
�� كے  اط� و كاركں� كی ح�� رأ�ط ح� طرے كی س� ��ادہ ح� طراٮ� كے ل��ے ر� ھ ح� �� كح� اح� �� ��و س� ���� ٮ� د����ی ہ��ں alد��د� ار� ے كو م��عارڡ� كرا��ے كی اح� ھی حدود ��ا ��سح� ل��ے كسی ��

مار��اں۔ �� ہ �� عل�� كام سے م��

ا ہے۔ ا��وں� كہ�� و �� ح�
ا ہے : راہم كر�� وں� �� ا�� ��

كے  ��ص  ح� س� �� كی  طرے  ح� و  ح� اں�  كارك�� موسمی  اور  كے  مدٮ�  ررہ  م�� ��ا  ل  �� مس�� م��ں�  م��ر�
رورى ہے۔i صح��  ا ص� مع كرا�� ��ی ح� ار ہ��ں۔كم�� طراٮ� سے دوح� دہ ح� �� س� اح� �� او��ر� م��ں س� دس��
۔                                                                      رام��م)  �� كی  عد  �� اور   2008/81 رماں�  �� و��ی  ا�� لی((�� كے  را��ی  ك� �� كی 
كی  صح��  ا����ی  ھی  سا�� كے  داں�  ا�� ح�  ، كساں� راس��  راہ  ��  ، وركرر� ��ٔ�د�  ا��م�� ل��  aس�� وركرر� 
��كل 21  رماں� كا آر�� ى كے �� ا��وں� سار� ر سك��ے ہ��ں (�� را��ی سے ك�ر� ك� �� كے ل��ے صح�� كی �� اط� ح��

2008/81)۔
كسی  ل��ے  كے  ں�  ح� ہ��ں  مصروڡ�  م��ں  كاموں  سادہ  اور  عام  و  ح� كاركں�  رعی  ر� موسمی  وہ 
ار��ی  ں� الور� �� ی، وہ 2013/03/27 كے �� ہ��ں ہو�� رورٮ� �� ل���� كی ص� ا�� ہ �� ہ ورا�� صوص ����س� مح�

را��ی كے اہل ہ��ں۔ ك� ی �� �� آساں� ط�� وں� 2020/27 كے مطا�� ا�� رماں� اور �� ��

رعی كاركں� ہ��ں؟ ا اٮٓ� ر�  ك��
و! ارے م��ں سوح� ا����ی صح�� كے ��

regione.toscana.it/ambulatorimedicinalavoro

ہ ورا��ہ ے ��ر���� ��ر��ں� ����س� �� ا��
ک ����س� كر��ں۔ ��  ادو��اٮ� كا كل��
��ا و���� سأ��� د��كھ��ں

اؤ كی ح� �� سے �� اط� ك�ہ ��ر صح�� اور ح��  كام كی ح�
LLSIP - �ارے م��ں معلوما��ی ك�أ���د دماٮ� كے �� ح�



كارى ا�� مسی ��  س�
س، أ��� �� �� �� رم�� ��سے د� ں� سك��ی ہے ح� �� �� موں كا س�� ح� لد كے ر� مأ�س� ح�  سورح� كی ��
وماس، كارس�� س��ل  ��سل  �� ل��وماس،  ھ�� �� �� (ا���� ��ومر  �� وسس،  را�� ك�� ک  �� ��  ا��ك��

ھ ��سم��ں)۔ وما كی كح� ����   .م��
اص طور ��ر ہ كر��ں، ح� اٮ� �� ے ���� ے اٮٓ� كو ��  ك�رم ��ر��ں� او��اٮ� (12-16) كے دوراں� ا����
��ح د����ے ہؤ�ے ے كو ��رح� در ��ا سا��ہ دار ع����وں م��ں كام كر�� i ،ك�رم��وں م��ں، ك�ھر كے ا��
اروں ور�ى ك�� ر اور ح� راؤر� وؤں اور �� ار� ی �� اس لم�� ل ل�� ا�� ے كے ��  ہلكے ر��ک� كے، سا��س ل����

��ں۔ ہ�� اں �� و���� .والی ��

ک� ل�� د� �� ھ كی دس��ی ہ�� ��وح�
ہ�� سی سرك�رم��وں م��ں �� راع�� م��ں  ا،t ر� ھا�� ا�� ��ل و حمل،  �� ھ كی  وح� �� ھارى  �� 
ھوں كے �� ��وں اور ك��ٔ���وں م��ں كمر اور �� دهوں، كہ�� و ك�� ا ح� ل�� ا اور دهك�� �� ح� ��  كھ��

ا ہے ں� سك�� �� �� اؤ كا س�� �� وں م��ں �� و�� را كی ح� د� ك��
����ل ں� كو م�� در ہے، ور� و��ر� كردہ حد كے ا�� ا ہے وہ ��ح� ھال�� �� ں� س�� و ور� ��ک كر��ں كہ ح�  ح�
راد كے �� ممكں� ہو دو ا�� وں كا اس��عمال كر��ں اور/��ا ح� ���� ولر� اور مس�  كر��ے كے ل��ے ��
��ں، وں كو مور� �� سم كے ��ر���� ركھ��ں، ك�ھ�� ا ممكں� ہو ح� ���� ھ كو ح� وح� ل كر��ں، ��  سا��ھ ہ����د�
ی كی ��ے سے ك�ر��ر� كر��ں، كم���� ے كو مرور� ھا��ے كے دوراں� ����  كمر كو س��دها ركھ��ں اور ا��

ہ كروأ���ں۔ ی معأ��� طرڡ� سے دركار ط��

���� كر��سی ��ں اور عح� ے والی حرك�� ل�� ار ح� ار �� ��
أ�ی أ�ی اور ك�� ��وں كی ك�� ر� ر، ��ھلوں اور س�� ال كے طور �� ��سے م�� اں ح�  سرك�رم��
��وں اور دهوں، كہ�� و ك�� امل ہو سك��ی ہ��ں ح� ��ں س� ے والی حرك�� ل�� ار ح� ار ��  م��ں ��

ا سك��ی ہ��ں۔ ح� وٮ� ��ہ�� ك��ٔ���وں كو ح�
ہاں ممكں� ہو طا���� كے اس��عمال اور دى كر��ں اور ح� ہ ���� صو�� وں كی م��  ��حالی كے و����

����ل و حرك�� كی اعلی ��عدد كو محدود كر��ں۔

ور ا��ے ہ��ں، اورس� ور مح� ر س� ار اك�� رى اور اور� �� �� ے والی مس� راع�� م��ں اس��عمال ہو��  ر�
ا ہے۔ ا سك�� ح� ��صاں� ��ہ�� ور و���� كے سا��ھ سا��ھ سماع�� كو �� ��ادہ س� رورٮ� سے ر� ص�

رى اور آ��ٮ� كی ���� ے والی مس� ا�� ور مح� أ���ں، س� رأ�ع سے دور ہو ح� ور كے د� �� ممكں� ہو س�  ح�
) اس��عمال كر��ں، اور ��ی ساماں� (ا��ٔ�ر ��لک� اور ا��ٔ�ر ��لک� اط� ر كو د��ں، ح�� ے احٓ�  اط��ع ا����

ہ كروأ���ں۔ ی معأ��� ی كو دركار ط�� كم����

ر� �� ر��س� وأ���
ں� ��  �� كا س�� درد  م��ں  كمر  ں�  كم�� والی  ے  ہو�� ��دا  �� آ��ٮ� سے  اور  ��وں  ك�ار� رعی   ر�
�� ��وں، ك��ٔ���وں اور ہا��ھ (ح� دهے، كہ�� )، ك�� ����ے و���� ر ح� ر��ك�� �� ً��  سك��ی ہے (م��

��رہ كا اس��عمال كر��ے ہؤ�ے)۔ سا وع� �� �� ر، ح� ��رس� ك��
��ادہ رورٮ� سے ر� و ص� رى ��ا ساماں� كی اط��ع د��ں ح� ���� ھی مس� ر كو كسی �� ے احٓ�  ا����
ر���� ہو ��وأ�سر� اس��عمالe ،وأ��� ں� د� ��كس� ں� ��رو�� ر��س� ی وأ��� �� ے ل��ں اور ا����  كام كے و����

كر��ں۔

م��كل رسک  ك��
ك��س ��رود� ں�  ��كس� ��رو��  ������ �� (PPs) ،مطلع كو  اں�  كارك�� والے  ے  كر��  اس��عمال 
و ا ہے ح� طرہ ہو�� ہر كا ح� د��د ر� ہ��ں س� كہ ا�� و�� اہ��ے ك�� ا ح� ار� ہو�� ��ہ اور مح� ���� ��ا�� ر�� �� 
وار��وں اور موٮ� ��ک كسی ��ھی ، سا��س كی دس� ����  ہلكی ��كل���� سے لے كر اكٓس�
��صاں� كے سا��ھ ، اٮٓ� كر سك��ے ہ��ں۔ �� ا ہے۔ كے سا��ھ و���� ں� سك�� �� �� ر� كا س�� ��  ح�
راٮ� وں اورp دأ�می ا�� ھر� �� ھ�� ك�ر، �� دہ مادہ كے لحاط� سے ك�ردوں، ح�  اس��عمال س�

۔ راٮ� د ا��   دماع� ��ر ��ر��ی ��س��
��ی اط� ا��ی ح�� اس�� د� ھال كے دوراں� م�� ارى، ع��ح� اور د��كھ �� دہ ساماں� كی ����  اس��عمال س�
عد كام ��ر وا��سی كے او��اٮ� كا اح��رام كر��ں۔ كام كے  ساماں� اس��عمال كر��ں۔ ع��ح� كے ��
ا ی ��ا كھا�� اكو ��وس� م�� ك�ہ كے ��ر���� ��  ك��ر�وں كو صاڡ� ك��ر�وں سے الک� ركھ��ں۔ ع��ح� كی ح�
ر��عے لد كے د� ٮ� ح� د� كہ ح� و�� ھی طرح دهو ل��ں، ك�� ہ كھأ���ں۔ را��طے كی صورٮ� م��ں اح� �� 

ا ہے۔ ھی ہو سك�� ��

طرہ ا��ی ح� �� ا�� ح��
وں كے ��ص� �� ح� كے  �� ھی ��س� م �� ح� ے ر� ھو�� هكے ہؤ�ے ح� دك�ی م��ں د�  ��ہاں ��ک كہ ك���

ں� سك��ے ہ��ں۔ ى �� ل ہو��ے كی ك�ار� سم م��ں داح� ح�
ا��وروں كے ے والے، ح� ا�� أ�ے ح� ��وں م��ں �� ��سے كہ كھ�� ا��وروں كے سا��ھ را��طہ، ح�  ح�
ں� اع�� �� ما كا �� وو�� س� و��وسس) كی �� مار��وں (ر� �� ے والی م��عدى �� ��ل ہو�� �� ر��عے م��  د�

.(سك��ے ہ��ں۔
و ار� ی �� ے اور لم�� ا�� طرے كو كم كر��ے كے ل��ے دس�� ے كے ح� �� ک، اور ��سو كے كا�� ھر، ��  مح�
��ں۔ ہ�� اں� صح�� كے اصولوں ��رr والے ك��ر�ے �� ط� ا��وروں سے را��طہ كر��ے و���� ح��  ح�
P عمل كر��ں۔ می ہے (5 مارح� ں� ��ر� ��س� ��ح� كی و��كس���� وں كے ل��ے ��س� رعی كارك��  ��مام ر�

عد كی ��رام��م)۔ ر 292 اور اس كے �� م�� وں� �� ا�� 1963 كا ��
اہ��ے۔ ا��ی ح� عد كی ح� ں� ہر 10 سال �� ��س� ر و��كس���� وس�� ��.


