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L7 Ecgonomi (Cong thai hoc)

Con nguodi khéng phai la may méc. Khi ngudi lao dong (NLD) lam cuing mot
cong viéc lap di 1ap lai ma khong duge nghi ngoi day dd, co thé sé tré nén
mét méi va dé bi tén thuong. Tham chi NLD con bi tén thuong vé mat tinh
than (xem Chuong 27: Cang thang va stic khée tam than).

Ecgonémi gitp ching ta hiéu vi sao lam viéc c6 thé khién co thé bi tén
thuong va ching ta nén lam gi dé giam va phong ngita cac chan thuong khi
lam cong viéc lap di lap lai va khi st dung qua mtc co bap, khép va gan.

Mat va cac cd bi mét méi c6 cadm gidc khé chiu 1a nhitng dau hiéu dau tién
chiing té cong viéc da vugt qua gi6i han co thé ban. Cang thang mét va ciang
cd, nhiic méi, cAm gic té, budt hay dau & bat ky bo phan nao cta co thé 1a
d4u hiéu cho thay cong viéc da gay chan thuong cho ban.

Nhitng chan thuong do cac yéu t6 Ecgdnomi gay ra trong qua trinh lao
dong c6 thé duge phong ngiita bang cach thay déi cach thic lam viée, thay
d6i tu thé lam viéc va di chuyén co thé ding cach, ddm bao cac cong cu, thiét
bi, may méc, ndi lam viéc phtt hgp véi ngudi lao dong va cong viéc ho dang
lam. B4t ky bién phap nao c6 thé 1am gidam dugc cang thang va mét méi déu
c6 thé bao vé ban.

Néu ban bi dau, ban nén dén gap nhan vién y té va doc cac trang tit 151 t6i
156 dé biét cac phuong phap diéu tri dé cai thién tinh trang ctia ban than.

Tai liéu huéng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao ddng



Su thay d6i nhé lam nén sy khac biét 16n

Coéng viéc van hanh may may tai nha may may tai Oakland, Hoa Ky
khong hé dé dang gi. Ching t6i phai di s6m vé mudn, méi ngay toan
than thi ludén trong trang thai nhic maéi. Trai lai, chtng t6i lai nhan
dudc mtic thi lao kha 6n.

Ching t6i c6 nghe néi dén moét t6 chiic tén 1a TS chic ing ho phu
ni nhap cu Chau A (Asian Immigrant Women Advocates - AIWA). T
chtic nay chuyén giap dé ngudi lao dong tai cac nha may khu Oakland.
Trong lan dau gip g6, ho nghe ching t6i ké vé cong viéc ctia minh.
Da rat lau ching t6i méi c6 cdm giac TS chitc AIWA thuc su quan tam
dén van dé ctia minh va da khéng cam dugdc nudc mat khi néi chuyén
v6i ho.

Cam gidc ngon
Chang t6i da c6 co tay toi nhu bj
hoi tro chuyén véi cac i
lao dong ni tai cac
nha may khac vé tinh
trang dau vai, dau
Iung, dau khong dit &
canh tay va khuyu tay,

c6 tay, ban tay dén ndi
meét méi qua sau méi ca
lam viéc va khong thé cham
s6c cho gia dinh dugc. Ching
toi biét con c6 rat nhiéu ngusi bi
dau nhu chang t6i.

AIWA da két ndi ching to6i véi
Du an Ecgénomi cua trudng dai hoc
California. Ho da gitip ching t6i hiéu vé co thé va vé cach thay déi khu
vuc lam viéc dé gitp ching t6i khong con bi dau.

Chuang t6i cung thao luan dua ra nhiing thay dél can thiét trong nha
may, tap trung chtt yéu vao lam giam dau dau gbi béi ai cung bi dau
g01 Cubi cung chung toi quyet dinh thit 13p miéng dém dau gbi vao noi
an nit diéu khién may va két qua thanh céng. Chung t6i d6 dau hon
nhiéu. Chi can mét sy thay déi nhé nhu vay da lam nén su khéc biét
thuc su.

Dan dan chiing t6i bat dau thiic ddy nhiing thay déi khac. Ching toi
dat dém dé chan dudi may, lam ban nghiéng méi dé khong phai gap
nguoi qua khi lam viéc. Ghé ciing dudc boc dém va diéu chinh dugc.

Khi chua biét dén AIWA, chiing t6i nghi minh khéng c6 quyén thay
d6i khong gian lam viéc va dau do qué trinh lam viéc la diéu duong
nhién. Nh& c¢6 du 4n, ching t6i da biét minh phai lam gi dé thay déi
cudc song ké ca khi khong con lam viéc 6 nha may nita.

Tai liéu hudng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao déng



132 Ecgbndmi

Giam cac nguy co chan thuong

Thay ddi cong cu, may méc, vi tri lam viéc va quy trinh san xuat c6 thé lam
gidm cac chan thuong. Mot s6 gidi phap c6 thé duge thuc hién béi chinh
ngusi lao dong. Mot so gidi phap khac can phai c6 sy t6 chiic va théng nhat
gilta ngudi lao déng doéng thai thuyét phuc chti nha may dong y.

e Thay déi tu thé lam viéc trong ngay; Di chuyén mét va co thé theo chiéu
ngudgc lai v6i chiéu khi ban lam viéc.

Thuyét phuc chd nha mdy vé‘th%
hién cdc gidi phdp ecgénémila
hoat dong kinh doanh cé hiéu
qud nhung la céng viéc khé nhdt.
Lic dau, bng dy khéng dong y véi
nhiéu thay d@6i, nhung bdy gio 6ng
dy hiéu rdng néu moi ngudi khde
manh, ho sé lam viéc tét hon rdt
nhiéu, tham chi tét hon truéc!

* Lang nghe co thé ban va tim xem
qua trinh thao tadc nao khién
ban bi dau. N6i chuyén véi cac
ngudi lao dong khac dé tim hiéu
xem ho cling c6 nhitng dau hiéu
ciang thang hoac lam viéc qua
stic nhu vay khéng? Tién hanh
khao sat vé chan thuong do
Cang thang va lam viéc qua stic tai nha may
cda ban, 6 trang 133, hoac thuc hi¢n hoat
dong Vé ban dd co thé & trang 48.

* Ty mat-xa, lam gian co dé gidm bét cang co cang s6m cang tét, tranh
dé bi chan thuong. Xem Cach mét-xa, gian cd lam gidm dau, cac trang
tu 151 t6i 156.

* Tim ra céc giai phap dé thay déi vi tri lam viéc phit hgp v6i ban than va
tién hanh thuc hién céc giai phap dé trong nha may ctia ban. Xem Nhitng
thay déi 6 noi lam viéc giap gidm nguy co bi chan thuong & trang 134.

* Tim ra céc giai phap thay ddi cach thuc hién cong viéc ma khong vugt
qué stic ciia ban va ap dung né véi nhitng ngudi lao dong khac trong nha
may ctia ban. Xem Céch bao vé ngudi lao dong khong bi chan thuong &

trang 149.
CcONG VIEC: VAN PE: Y TUONG:
may <kéo cac sie vai nang | < dat dém wém
———— «dé tay 6 cing mot vao cac mép eling
Dén cudi ngay i tri « dat goi vao
t6i gdn nhu *mép ban cing sau lung
khéng nhdc néi <khom ngudi vé « thay doi
tay nia. phia trude, ¢0ng vige
«dav dav goi « thuing xuyén
dudi co

Tai liéu huéng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao ddng
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Cac méi nguy hiém vé Ecgénomi
trong nha may

Hoat dong

Nhitng cau héi khao sat duéi day dya trén nhitng thong tin goi ¥ cai tién noi lam
viéc dé dap ting cho nhiéu ngusi. Trude khi tién hanh diéu tra, hay suy nghi xem
ban sé lam gi dé cai thién diéu kién lam viéc tét hon; diéu d6 sé gitp ban tim ra
dugc cac cau haéi thich hgp.

1. Ban c6 bi té nhitc, suy nhugc cd thé hay bi dau khong? Néu c6, thi dau 6 dau?

2. Ban c6 thudng xuyén phai thuc hién lap di ldp lai cac thao tac gibng nhau

khong?

Cdc cong cu va thiét bi phil hgp gitip ban st dung moét cdch théa mdi sé
lam cho cdc thao tdc lap lai it gay ton thuong cho co thé. Tuy nhién, cach
tot nhdt dé giam nguy co bi tén thuong tit cdc thao tdc ldp di ldp lai la han
ché thuc hién chiing.

3. Ban c6 thudng xuyén lam viéc trong théi gian dai ma khong nghi ngoi?

Co thé ctia ban can thdi gian phuc héi sau khi bi cdng thdng va dp lic béi
cong viéc. Hay nghi gidi lao trong thoi gian lam viéc va thu gian sau khi
lam viéc.

4. Ban c6 dang lam viéc trong tu thé khéng thoai mai?

Ban, ghé va vi tri lam viéc phit hgp véi co thé lam giam nguy co phdi vdn,
cui va cang co qud muec.

5. Mat va co thé cfia ban c6 tap trung nhin vé moét huéng hoac 6 mot tu thé

trong thoi gian dai khong?
Co thé va mdt phai dugc di chuyén xung quanh dé chiing luén khée manh.

6. Ban c6 nang nhac vat nang khong?

Xem Nang nhdc, mang vdc va di chuyén vat an toan cdc trang tic 144 tdi
trang 147 dé biét cdch nang nhéc vdt an todan va st dung nhitng céng cu
nham ngan ngtta cung nhu giam thiéu nguy co chan thuong.

7. Ban c6 lay vat nang tit vi tri qua cao hoic qua thap?

Pdt vdt ndng ban thudng xuyén st dung tai vi tri ngang thdt lung dé tranh
nguy co bi dau.

8. Ban c¢6 thudng xuyén dung luc qua sic?

Stt dung ngén tay, ban tay va cdnh tay dé kep, kéo va giit vat qud ciing cé
thé lam ban bi dau.

9. Ban c6 stt dung dd noi that hoac thiét bi c6 canh ciéng hodc sac khong?

Han ché hodc loai bé cdc canh ciing ctia ban va cdc thiét bi bdng cdch boc
chiing bang vdat liéu meém.

10. Ban c6 lam viéc v6i céc thiét bi giy ra rung?

Diing trén tham dém dé giam anh huéng ctia rung lén co thé. Cdch tét nhat
la ludan phién céng viéc va khoéong st dung cdc thiét bi gay ra rung trong
nhiéu gio mot ngay.

11. Ban c6 lam viéc trong moi truéng qua néng hoac qua lanh khong?

Ca hai diéu kién nay déu cé thé lam tdng nguy co bi chdn thuong néu thuc
hién cdc cong viéc lap di lap lai.
Tai liéu hudng dan
vé an toan vé sinh lao dong danh cho nguoi lao dong
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Ecgondmi

Su dung két qua khao sat
deé cai thién vé ecgonomi

Ban c6 thé stt dung nhitng cau héi § trang trudc dé tién hanh khao sat
trong nha may ctia minh. Cudc khéo sat nay sé tao diéu kién dé ban néi
chuyén v6i tiing ngudi lao dong (xem trang 45). Ban c6 thé tim ra van de
quan trong voi nhitng ngudi lao dong khac, nhiing ngusi mong muén gop
phan tao ra sy thay déi va nhitng ngusi san sang két ndi va lan téa dé chia sé
théng tin v6i nhitng ngudi lao déng khac. Mot cudc khéo sat c6 thé tao dung
su hiéu biét chung giita nhitng ngusi lao dong va tao nén hi vong la thay déi
c6 thé thuc hién dudc.

Xem lai va thay déi cau héi phit hgp véi bdi canh ctia ban. B6 sung thém
nhiing cau héi cu thé dbi véi titng qua trinh va céng doan san xuat. Ditng
quén nhan vién vé sinh va nhan vién bado duéng, nhitng ngudi lam viéc &
khap noi trong nha may ctia ban.

Tap hop mét nhém ngusi lao dong dé xem lai cau héi va tao ra nhitng cau
héi méi. Nhém cé thé quyét dinh héi vé tinh trang bi dau, bi thuong hoac s6
gid lam tang ca thang truéc. Ngudi lao dong ¢ nhitng khu vuc lam vi¢c khac
nhau sé c6 nhitng cau tra 16i khac nhau. Ban c6 thé st dung nhitng cau hoi
bang nhiéu ngoén ngit khac nhau dé tat cd moi ngudi ciing c6 thé tham gia.
Héi nhitng ngudi lao dong c6 cing mébi quan tam dé gitp thu thap va danh
gi4 thong tin sau d6 1ap ké hoach hanh dong.

Chon tit 5 dén 10 ngudi lao dong tit méi khu viic san xuat dé khao sat.
Mot nhém tinh nguyén c6 thé tro chuyén véi titng ngusi lao déng trong nha
may, tham chi trong nha may ¢6 quy mo 16n. Nhiing ngudi tinh nguyén cé
thé tro chuyén véi tiing ca nhan hoac véi mot nhém ngudi lao dong vao gio
nghi an trua hodc sau gis lam viéc.

Ghi chép lai nhitng gi ngudi lao doéng néi va thdo luan cau tra 16i trong
nhém. Hay ghi chép toan bd nhiing viéc dong ¥ hoic khéng déng ¥ ctia ngudi
lao dong vé nhitng van dé va nhiing gidi phap. Tuy thudc vao cong viéc, gidi
tinh, stic khée chung, ma ngusi lao déng thudng cé nhiing y kién khac nhau.
Luu y xem ai la ngudi quan tAm nhat? Cé thé nhitng ngusi dé sé thac day
nhiing thay déi trong khu vuc ctia ho.

Téng hgp két qua va chia sé chiing véi toan b ngusi lao dong.

Moi ngudi rdt hdo hiic dugc néi chuyén véi nhiing ngudi lao déng khdc vé céng viéc
ctia ho va vé cdc chdn thuong. Mt vai ngudi rdt ngac nhién. .. chua ai ting héi ho
vdn dé nay trudc dé. Chang téi nhdn ra rang hdu hét moi ngudi trong nha mdy bi
cdng thdng va dau qud muc. Mot vai ngudi gdp phdi cdc vén dé cuc ky nghiém trong.
Khi ching téi théng bdo véi moi ngudi vé két qua diéu tra, ho rdt tirc gian va phdn
né véi chd nha mdy va mudn lam diéu gi do. Chiing téi bé tri mét budi tap hudn vé
ecgénémi do mét té chiic phi chinh phii t6 chic va thanh Idp ra Ban an toan vé sinh
lao dong. Nhiing thay ddi dién ra tuy chdm nhung biét duoc rdng moi ngudi quan
tam dén stic khde ciia minh da tao ra déng luc @€ nhém tiép tuc cong viéc.

Tai liéu huéng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao ddng



Thay d@i nai lam viéc d€ gidm chan thuong

Thay déi noi lam viéc dé gidm chan thuong

C6 nhiéu cach dé cai tién noi lam viéc nham phong ngita va gidm tinh trang bi
chan thuong do cang thang va lam vi¢c qua stic. Sau day la mot vai vi du.

Ban lam viéc phu hgp véi ban

Ban nén c6 kich thuéc va hinh dang phit hgp véi tinh chat coéng viéc va chiéu
cao co thé ban:

 Néu ban dang ngdi, canh tay ctia ban nén dugc dat thodi mai trén ban véi
c6 tay dubi thiang, Néu ban qua thap, ban phai khom ngusi vé phia trudc
gay moi co, lung va ba vai. Neu ban qua cao, ban phai nang canh tay ciing
khién ba vai, c6 va lung dau.

* Ban nén du to dé c6 thé dat vita tat ca nhitng thit can thiét cho céng viéc cia
ban. N6 ciing phai da cao dé chan ban cé the dat théa mai duéi gam ban.
¢ Mat ban nghiéng vé phia ngusi ban dé cé thé lam viéc dé dang hon ma

khéng can cdi nhiéu. Néu may vai niang, ban nghiéng c6 thé ban gitp kéo
vai qua may nhe hon.
¢ Nén dém cho cac mép ban dé tay khong dau.

Ja N

Anh séng tét nghia la
ngudi lao dong khong
phai cti xuéng nhin,
do d6 tu thé ngoi sé

Chiéu cao ban phu
hgp nén tay c6 thé dé
thoai mai.

tét hon. I

H6 trg that lung dé
gilt tu thé lam viéc
tét hon. St dung
mot chiéc khan nho
gap doi, cuon tron
r6i [l6ng mot cai quai
qua, sau do6 budc vao
lung ghé cho vira véi
thét lung. Néu ddi
ghé hay mang theo
tdm tya lung nay.

Ban dd rong dé dat
cac nguyén vat liéu.

Pém cac mép ban
giup tay d& dau.

Tao mat ban nghiéng

bang cach ké thém g6 &

chan truéc cla ban. Luu y
gia c6 ban cho chéc chan.

Ghé c6 diéu chinh
chiéu cao sé tao tu
thé thoai mai v6i moi

k loai ban.

Tai liéu hudng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao déng
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136 Ecgbndmi

Ban lam viéc khi dung

Néu phai ding khi lam viéc, ban nén st
dung khuyu tay dé x4ac dinh do cao thodi
mai nhat cia ban lam viéc. Néu cong viéc
doi héi sy chinh xac cao, ban lam viéc nén
cao hon dé khuyu tay c6 thé nghi ngoi trén
mit ban. Néu céng viéc can nhiéu lyc, tét
nhat nén chon ban thip hon khuyu tay ctia
ban.

Chiéc ban tét nhat cho ngusi lao dong
lam viéc trong tu thé ding can cé thé diéu
chinh Ién xubng phit hgp véi kich thudc ctia
titng ngudi thao tac. Ban diéu chinh dugc
do6 cao ciing sé dé dang chuyén déi tu thé
lam viéc tit diing sang ngoi.

Néu khéng c6 ban diéu chinh, ban cé thé

chon ban lam viéc khac phu hgp v6i minh L6t tham mém co thé
nhat. Vi du: néu ban qua thap, c6 thé ke lam giam cac van dé vé
cho ban cao 1én hoac kéo dung cu lai gan dau va stic khée do thiét
ban. Néu ban qua cao, ban c6 thé ding trén bi gay rung.

buc. Hay chic chan nhiing thay déi nay la
an toan va khoéng gay ra bat ctt van deé gi.

Giay dé mém va 16t thaim mém c6 thé
lam gidm dau chan cho ngudi lao déng khi
phai ding lam viéc trong thdi gian dai.

Diing ciing sé dé dang hon dé khéng bi
dau lung néu ban dit mét chan 1én vién
gach hay tAm g6 va thay déi vi tri dat chan
trong ngay. Chd dé chan c6 thé tao ra
bang cach xép chdng cac tAm bia,
gidy hay gb san lén nhau. Hay
dam bao rang ché dé chan
khéng lam vuéng ban dap

may khau va khong qua gan ché/ké
cac chd dau dién. dé chan

Nhung ding qua lau cing
khong tot cho lung. Sit dung tham l6t
ghe dau cao hoac ghe tua cao.
Khi nghi giai lao, hay ngbi
hoac di lai.

Tai liéu huéng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao ddng



Thay d@i ni lam viéc d€ gidm chan thuong 137

Ghé

Ghé phai hé tr¢ dugc chan, lung, hong va co thé trong khi 1am viéc. D€ thoai
mai, ghé ngoi can phai vita véi kich thuée va hinh dang ctia ngudi lao dong
4§ tu the ngoi; phai cé tam 16t cho ngodi va tam tya lung.

Kém: ghé dau T6t hon: ghé c6 dém va Tot nhat: ghé c6 dém,
ciing tua lung tua lung, va c6 thé diéu
chinh duoc

Ghé diéu chinh c6 thé viia
v6i nhiéu ngudi khac nhau.
Ghé nay nén diéu chinh ca vé
do cao, dd nghiéng ctia ché ngdi
va lung. Nhitng thay d6i nhé c6
thé tao ra ghé va ban phit hop
véi ban hon. (xem ti trang 134
dén trang 138).

Mét “chiéc ghé
6 thé diéu chinh
dugc” ca khi ding
va ngoi gitip ban
thay déi tu thé dé

dang hon.

Ching t6i da cé ghé ngoi!

Ching t6i khong dugc trang bi ghé ngdi khi lam viéc
tai mot nha may 6 Hoa Ky. Khi lung va dau gbi ciia
ching t6i bi dau do diing, ching t6i phai lay x6 ra
ngdi. Ching toi kién nghi v6i dai dién cong
doan va ho da dua van dé nay lén Ban an
toan lao dong chiu trach nhiém phong ngtia
chan thuong. Nho théa uéc cong doan, Ban
da yéu cau ngusi st dung lao dong cai thién
dé bao vé stic khée ctia ngudi lao dong. Gid
ching t6i da c6 ghé tua va dé chan. Ct méi
gio lam viéc téi lai thay déi tu thé ding-
ngdi va téi thay khac biét rat nhiéu!

Tai liéu hudng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao déng



138 Ecgbndmi

Néu ban chi c6 chiéc ghé cb dinh, ban van c6 thé khién né dé chiu hon
khi ngdi bing cach:

Lam cho ghé cao hon dé tay c6 thé lam viéc thoai mai: Stt dung nhitng
d6 vat c6 san & noi lam viéc dé 1am cho ghé cao hon. Ngudi lao dong may st
dung cac 6ng chi da hét chi hoac st dung cac manh gb hoac thit gi d6 c6 thé
ké cao dudgc. Kiém tra xem c6 vét niit ctia 6ng chi hoac vat liéu ké, ddm bao
ghé diing vitng, khong bi rung. Ban ciing c6
thé dém ché ngdi dé ghé cao hon.

Tao ghé ngoi thoai mai, khong lam
dau chan va lung. Dit miéng dém
lén mat ghé va tya lung. Dé
c6 dua tét, dém lung nén
ngang tam that lung va
giup ban ngdi thang; vé6i
lung hoi cong vé phia
truée khi dua lung. Cac
mép ban va ghé cing
phdi dém nhiing miéng
vdi mém dé ban khong
bi dau khi ngdi hoac cti.
Néu chan ban khong
cham san, hay ké mot
miéng d6 chan dé dat
chéan lén.

Lam mot chiéc dém ghé

1. S dung vat lieu c6 nham dé dém
khong bi trugt. Co dinh dém vao ghe
béang day budc, bang hoac manh vai
dai.

Tao mét chd
dua c6 dém

Tao dém
ché ngéi

Dung 6ng chi
da dung hét
dé tang chiéu
cao ghé

2. St dung dém ciing. Chét liéu qua
meém s€ lam dém nhanh bién dang
va mét tinh nang hé trg.

3. Diéu chinh d6 day khi nhoi dém
sao cho khi ngdi dugc thodi mai.
Pém cao qua khién ban phai cui
khi lam viéc. Pém thap qué khién
ban phai véi ca tay hoac vai.

4, Tao dém hoi dbc vé truée dé hai
dau goi thap hon hoéng.

Tai liéu huéng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao ddng
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Ban lam viéc
Sap xép lai ban thao tac va dung cu
lam viéc dé giam s6 1an phai véi tay
hodac cui. bat cac dung cu vanguyén
vat liéu can st dung thudng xuyén
(nhu kéo, khoan va keo) & phia
truée hoac bén canh ngudi lao
dong trong khoang cach 40 cm
hoac it hon dé han ché véi.
D6 1a khoang cach giita dau
ngoén tay gitta va khuyu tay
cua ban.

L2 S

Ngudi lao dong khi ngoi

lam viéc c6 thé dat thung Cac bd phan va céng cu
chita hoac xe ddy gan nhéat c6 thé so phai dé dang tiép can.

v6i ghé ngdi ctia ho hoac da xa dé ho
phai ding day va di ra chd thung
chtta. Thay déi tu thé ngdi hoic ditng
dé gitip co thé tranh bi méi mét trong ngay lam viéc.

Dé dang lay
dugc d6 néu
chuiing dugc dat

Cui ngudi

dé véi lay d6 ) e d
trong thung ber;n canh & t:{m
sé lam cang co th::\t Iu:r‘19 ho?c
lung va vai. gan véi khuyu

tay.

Tang anh sang tai noi lam viéc

Ngudi lao dong can lam viéc trong mét méi trudng cé day dd 4nh sang. Cai
ngudoi hoac nheo mat khi lam viéc c6 thé gay &nh huéng t6i lung, vai, co va
mat. 0 méi khu vyc lam viéc can c6 mot ngudn sang diéu chinh dugc dé
tang anh sang nhiing ndi can thiét nhat, xem Chuong 14: Anh sang.

Tai liéu hudng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao déng
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Coéng tac va ban dap

Ban dap chan, dap gbi va cac bo diéu khién
khac dudc coi 1a an toan nhat khi ngusi lao
dong stt dung chiing ma khong can dung Iuc.

Nguoi lao dong dé dang diéu khién tay
cam, don bay va cong tic clia may méc ma
khéng can vuon, cii hodc véi tay qué vai cia
minh. Ho ciing c6 thé bat/tit cong tdc may
chi v6i cac dong tac nhe cda tay, chan hoac
ban chan.

Déi v6i nhitng cong viéc phai ngdi nhiéu
thi ban dap dudc xem 1a phit hgp nhat. Phai
nhéic chan lén khéi san méi khi nhin ban
dap sé lam chan va that lung bi méi, dac biét
sé nghiém trong hon néu ngusi lao dong lam
viéc trong tu thé ding. Do d6, nén st dung
ban dap dd rong dé hai chan c6 thé dap thay
dé6i nhau.

Ban dap nén dudc b tri sao cho ngudi lao
dong c6 thé ngdi hoic diing 6 mét khoang cach
thich hgp so véi may. D6i véi ngudi lao dong
lam viéc theo ca thi ban dap dién di dong c6

thé dudc xem 1 lua chon t6t nhét.

May méc diéu khién bang ban dap nén
trang bi hé théng an toan dé bao vé ngusi lao
dong tranh cac chan thuong trong truong hgp

ho vo tinh va cham vao.

pahis
s

i
e

Buc s& lam giam maéi khi nhan

ban dap, nhung nhan ban dap

trong tu thé ding sé lam ban
dau lung.

Tai liéu huéng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao ddng

Bac diing thuan tién cho
ngudi cé chiéu cao thap dé
diéu khién cac céng téc, can
gat va tay cam.
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St dung ghé& hodc ghé dau sé
hé trg lam giam dau mai.
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Cong cu lam viéc

N o
S4 hitu cong cu phu hgp véi il
ban va thich hop véi titng e Lam thé ndo dé
loai cong viéc sé giup Vyng ay wmoc = thay déi nhiing
ba/n co j[he 1am\v1¢c Dune Am 15 y cbng cu nay dé
chinh xac, an toan gidm thuong tich?
va nhanh hon. I ,
\ -
¥
-
= 2 OSH t itk <
/ T
7
N\
/ A A r /
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Cong cu lam viéc phai vura van véi tay clia tirng ngudi lao dong
Phan 16n cac cong cu cam tay c6 hinh dang va kich thuéc khac nhau ciing
nhu ban tay ctia mé6i ngudi lao dong la khac nhau. D€ tranh gay dau méi cho
ngoén tay, ban tay, canh tay hoac vai, ngudi lao déng nén st dung nhitng cong
cu ¢6 kich thuéce va hinh dang phu hgp véi tay ciia minh.

Cac loai cong cu ma D3i véi cac loai cong cu
nguai lao déng phai phai cdm bang ca ban tay Cong cu ¢6 hai tay cam
dung cac ngén tay dé cho c6 luc, chdng han nhu can dugc déng mé mét
diéu khién va dam bao bda, nén c6 kich thudc cach dé dang. Thuéng
do6 chinh xac nén cé da 16n dé cac ngon tay cé thi ching c6 moét 16 xo
kich thuéc nhé dé c6 thé ndm tron tay cam mét dé day tay cam ra.
thé ndm gon gilra ngén cach thoai mai.

cai va cac ngon con lai.

Tai liéu hudng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao déng
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Cong cu dugc thiét ké dé lam viéc dé dang hon

Cong cu chi nén c6 kich thudc 16n va niang khi can thiét dé 1am viéc. Hinh
dang va dac diém chiic ning cta céng cy, chang han nhu tay cam cong hoéc
kiéu banh céc c6 thé thuc hién cac cong viec mang tinh chét lap di lap lai
ho#c can lyc 16n mot cach dé dang hon.

Céng cu c6 tay cdm
théng sé giir 6 tay clia
ngudi lao déng thang
khi huéng thao tac clia
cong cu vudng géc vGi SA\

) N
canh tay.

Cong cu c6 tay cam cong sé

gili 8 tay thang khi huéng

thao tac ctia céng cu cung
huéng véi canh tay.

C6 tay cam thoadi mai

Tay cam ctia cong cu nén vita van v6i ban tay cda ngudi lao dong, khong qua
16n hoic khéng qua nhé khi cAm nam hoic khéng c6 canh sic an vao ngon
tay hoac long ban tay. N6 khong lam cho ban tay hoac ngén tay khi cAm nam
6 vi tri khong tu nhién.

Con déi véi cong cu
nay, cac ngon tay phai
nhan nat déng thai.
Ngén tay cai sé hé
trg viéc ndm va dinh
huéng cho céng cu.

V@i cong cu nay,
ngon tay cai phai
duébi thang va
tach riéng ra dé
nhan nut.

Tay cam boc éng cao su c6é thé lam giam
chan thuong do rung. Nhung chiing phai c6
kich thuéc phit hgp véi loai cong cu d6. Ong
boc ngoai bang cao su c6 thé 1am gidm do chic
chan cda céng cu va ting nguy co gay chan

thuong. Ngoai ra, 6ng boc ngoai c6 thé 1am cho
kich thuéc cta cong cu to ra. Do d6, khong st

géd kep

dung 6ng boc ngoai bang cao su néu ngudi lao
dong cam thay kho6 khan khi cam nam cong cu.

G4 kep va tay cam hé trg ngudi lao dong cam
nam cong cu va cac bo phan mot cach an toan g4 kep duoc st dung nhu 13
hon. Tay cam gitp bdo vé ban tay ngudi lao ta)} cam aé’giﬂ‘ééng cu.
dong khéi cac canh sac nhon.

Tai liéu huéng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao ddng
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Trong lugng can bang

Mot cong cu can bang 1a cong cu c6 trong lugng can bang dé ngusi lao dong
khéng phai st dung stic dé cAm nam cong cu. Cac cong cu phai duge can
bang theo cach ma ching dugc st dung.

Chiéc may khoan nay khéng can Chiéc may khoan nay can bang
béng do tay cdm dugc dat phia sau do tay cam dugc dat duéi mé-to.
mo-to. Ngudi lao dong phai d& tay & Ngudi lao déng c6 thé cam may
phia truéc méi cé thé sir dung dugc. khoan bang mét tay.

Céc cong cu c6 trong lugng 16n dude hd trg béi cac tay don 10 xo. Ching
dudc bo tri & cac vi tri thich hgp, do d6 ngudi lao dong khong can phai cam
1én, dat xudng hodc dé cong cu méi lan thao téc.

Tay don 16 xo gilt mdy khoan trong qua trinh ngudi lao dong
st dung no.

Tai liéu hudng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao déng
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Nhac, mang vac, di chuyén hang an toan

Di chuyén hang héa, vat liéu, sdn phadm va chét thai trong nha may c6 thé 1a
cong viéc nang nhoc va gay ra nhiéu chin thuong. S dung may méc nhiéu
hon, thay cho stic ngudi c6 thé 1am gidm mét sb loai chan thuong nhung lai
gidm sb lugng ngudi lao dong can thiét dé thuc hién céng viéc. Diéu quan
trong la ngudi lao dong can thao luan vé ndi lam viéc nén thay déi nhu thé
nao dé vita bao vé stic khée vita giit cho ho khong bi mat viéc.

Néu ngudi lao dong phai nhac vat ning tit mat dat, thi hay cb ging giit vat
gan véi co thé nhat khi nang va giit lung thang, ban chan ding viing trén
mit dat. St dung chan dé ding 1én dong thai d6 vat nang lén.

Tai liéu huéng dan

Nang d& bang luc & chan, khéng phai & lung

Dbong goéi nguyén vat liéu thanh nhiing tuai nhad.
Diéu nay sé toén thém thdi gian dé van chuyén, tuy
nhién sé an toan hon déi véi co thé ctia ngudi lao
dong. Ngudi st dung lao dong can thong bio véi
nha cung cap 1a ho sé chi mua cac nguyén vat liéu
dugc dong géi trong cac tai hoac thung chita nhé.

Pam bao thung chia c6 tay cam chac chan. va
ciing ddm bao hop, thiing hoac céc thiét bi khac
khéng c6 canh siac nhon dé van chuyén an toan,
tranh cac chan thuong déi véi ban tay va canh tay.

Mang vac trong lugng can bang. Nhu vay, ngusi
lao dong dé dang van chuyén hon so véi viée trong
lugng bi dén vé mét phia. Can phai bao géi chic
chan, tranh trudng hgp bi bénh trong qua trinh
van chuyén.

vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao ddng
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Thiét ké mat bang noi lam viéc ¢é cung do

cao. Diéu nay sé lam giam thao tac 1ay do vat

tit san hodc tit vi tri trén that lung. Xe day

hang c6 cuing chiéu cao v6i ban lam viéc sé

giap viéc béc hang

va dé hang dé dang
hon.

Pay thung c6 thé
tu nang lén khi
dé& hang. biéu do )
giap ban khong phai cti ngusi xuéng dé lay
cac vat tu day thung ra.

et 12} Taomdt chiéc xe ddy tai hang bang lo
xo, thung nghiéng hoac thung nang

Xe day dudc trang bi thém phan day c6 day kéo 1én dan hoi, nhd dé cé
thé dé dang lay céc vat tit day cta thung. Bo phan 1o xo sé day day lén khi
hang dugc dé ra khéi xe day.

Céc nguyén vat liéu can cé bao gom: vai bat, duc 16 ctic
40, 4 sdi day dan hoi tot (dang day cao su).

1. VAi bat dugc cat thanh hinh chit nhat lam déy gia cta
xe ddy. St dung tit hai dén ba 16p vai bat dé lam day
gia.

2. O mbi géc ctia miéng vai hinh chit nhat, duc mét 16.
Nén tan 16 ctc chiu Iyc hoac vong kim qua 16 thi tAm
day vai sé bén.

3. Luodn titng sg¢i day dan hoéi qua méi 16 ctia miéng vai va
budc chat 1 dau lai. Bat mieng vai vao trong xe va budc
dau kia ctia sgi day 1én cac goc trén cia xe.

4. Diéu chinh d6 dai cta sgi day dé day gia cta thung cé
thé nang 1én t6i sat bé mat trén cda xe khi xe hét hang,
S¢i day can dugc kéo dai téi tan day ciia xe khi
chita day hang. Néu day khéng ddm bao dugc
do6 cang can thiét thi c6 thé st dung mot loai
day khéc hoac thay déi chiéu dai ctia day.

Tai liéu hudng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao déng
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St dung cac cong cu co hoc hoac chay dién

Xe ddy cam tay c6 thé hé trg ngudi lao dong van chuyén
cac bao hang nang nhung khong nén chat qua tai.

St dung cac loai may moc chay dién, chéng han
nhut xe nang, hé théng bang tai, hé thong duwong ray
dé lam coéng viéc nang va di chuyén nguyén vat liéu sé
giup loai bé nhitng méi nguy hiém cho ngusi lao dong.
Tuy nhién, cic may nay sé tao ra thém cac méi nguy
hiém méi & noi lam viéc, ching han nhu cac chin
thuong do va cham xe nang hoac b phan bang chuyén
chuyén dong. Ching ciing c6 thé gy 6 nhiém khéong
khi do khi thai tit dong co d6t nhién liéu.

Bing chuyén thu déng cho phép ngusi lao dong
c6 thé di chuyén hang héa gitta cac khu vyc lam
viéc khac nhau bang cach ddy chiing chay trén
céc con lan thay vi phai van chuyén thii cong
bang tay hoac xe day.

e

Hé thong dudng ray gitp ngudi lao dong
day hoic kéo hang héa quanh khu vuc lam

!' viéc nho c6 truc gén v6i con lan chay trén
{ES=E e 5 dudng ray. Diéu nay dac biét tién 1gi khi san
: @ = = pham can dudc treo, chdng han nhu quan
e ,c/ 4o thanh pham hodc cac loai vat liéu chuin
§ ~ )§—¥\r\ /> bi dua vao cong doan nhiing hodc phun pha
% CORELEE bén ngoai.
J ﬂ” o ;Ag
s -

Trong khéa hoc vé ecgénémi, chiing ta da biét xe ddy tét hon xe kéo vi sé
dé dau lung. Ching ta ciing nén giam khéi lugng ctia méi kién hang dé
khi ndng nhdc sé dé mét hon. C6 thé sé tdng thém sé luot van chuyén
nhung ré rang trong lugng nhe sé tén it siic hon.

Tai liéu huéng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao ddng
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Dam bao cac thiét bi di chuyén c6 banh xe tét
Banh xe sé hé trg cho viéc di chuyén dé dang hon. Banh
xe dugc bdo dudng tét va thay thé khi bi héng gitp cho xe .
day, xe goong va thuing dung di chuyén nhe nhang hon.

Banh xe dugc boc cao su hoac nhua cé dd bén cao hon
va dé dang di chuyén hon banh xe kim loai khong dugc
boc.

o ) . St dung xe day
Xe day de dang di chuyén hon khi banh xe dang sau c6 ¢4 banh xe tron
thé xoay dugc. va khée.

Banh xe to hon gitp
day dé dang va chac
chdn hon, nhat la trén
nhiing doan san nhap
nhé, gé ghé.

Thiung chita cé gan banh xe dat tai cac vi
trilam viéc c6 thé dugc stt dung dé van chuyén
hang hoidc chat thai bang ciing mot
thung chita; han ché viéc phai
chuyén hang tit thung nay sang
thung khac.

Phanh banh xe hé trg ngusi lao
dong diéu khién cac thiét bi chuyén
dong va tranh tinh trang chuyén
dong khong dugc kiém soat. Thung
chta di dong, xe ddy va ban lam viéc cé
banh xe nén lap phanh & banh xe. Ngudi lao
dong c6 thé dé dang ham
hodc mé khéa phanh bang chan.

Banh xe c6 phanh gitp ngudi stt dung khong tén
stic dé ham xe khi can.

Tai liéu hudng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao déng
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Moét cudc diéu hanh ctia nhitng chiéc xe day bi héng

R4c thai cia nha may nhiéu téi ndi ching cé thé roi khap noi khién
san nha 4m w6t va dinh dép. Khi ngudi lao dong van chuyén hang héa
trong nha may, rac ban trén san nha c6 thé bi cuén vao banh xe khién
xe khé ddy hodc gap truc trac. Banh xe ciing dé bi ri sét néu khong
dudc vé sinh va bdo dudng thudng xuyén.

Céng doan da dé nghi thay xe ddy méi nhung ngudi st dung lao
dong khoéng phan tng. Chiing t6i quyét dinh xép nhiing xe diy héng
thanh mot hang ngay tai ctta chinh khu vin phong. Ai muén qua cta
ciing déu nhin thay cac xe bi héng. Khi lanh dao nha may dén, ho
khong hiéu chuyén gi dang xay ra. Giam déc da dén héi va dé nghi
ching t6i dua déng xe day di
ché khac.

Nhiing chiéc xe héng va vao
nhau tao ra tiéng kéu khé chiu
khi di chuyén vi cac banh xe bi
ket hodc khoéng con di thang
dudc nita. Gidm dbc tritng mat
v6i lanh dao nha may va roi
déng sam ctia lai va di vao van
phong. 3 tuan sau, xe diy méi
dudc dua téi dé thay thé chd xe
cti da hong!

Bao dudng va sura chira

Ngudi lao dong lam viéc hiéu qua nhat khi méi trusng lam viéc, céng cu va
céc thiét bi lao dong sach sé va trong tinh trang tot. My cat bi ciin hay may
bi tic do bui ban va thiét bi lam viéc khong 6n dinh c6 thé gay cang thang
va chan thuong. May méc bao tri kém thudng gay 6n hon, kém hiéu qua hon
va hay bi héng héc. Do dé, bao tri may méc tot 1a ddm bao an toan va hiéu
qua kinh doanh.

Bao dudng thudng xuyén gitip kéo dai tudi tho cho cac thiét bilao déng
va ngan chan chan thuong.

Tai liéu huéng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao ddng



Bao vé ngudi lao ddng tranh cic chan thuong

Bao vé nguai lao dong tranh cac chan
thuong

Lam viéc qua nhiéu va qua nhanh sé gy ra cac chan thuong ecgébnémi ké
cé khi ban thao tac phit hgp véi ngudi lao dong. Dé phong tranh tinh trang
cang thang va cac chan thuong, ngusi lao dong can c6 diéu kién lao dong
tot hon.

Han ché tang ca

Dé co thé nghi ngoi va phuc hoi giita cac ca lam viéc 1a cach dé lam giam
tinh trang mét méi, ngan ngita chan thuong, Nhung db6i véi mot sé6 bé phan
ngudi lao dong thi lam ca kip 1a diéu bat budc hoic ho phai lam nhu vay méi
mong kiém dt tién trang trai cudc sébng. Do d6, bat ky mot chién dich hay
hoat déng nao lién quan téi viéc han ché lam tang ca nén di cling véi chién
dich cai thién tién Iuong cho ngudi lao déng. (Xem Chuong 19: Lam viéc v6i
cudng do lao dong qua 16n va qua nhanh nhung dudc hudng qua it).

Lam khoan hay an luong theo san pham d4y ngusi lao dong lam viéc véi
cuong do lao dong chéng mat, vudt qua giéi han chiu dung thé luc ctia con
ngudi. Vay nén, can phai cé cac chién dich nham thay déi co ché tinh luong
sao cho hgp 1y véi sb gid lao dong.

Pa dang héa loai hinh cong viéc

Lam cac coéng viéc khac nhau trong cing mot ngay. Thay déi tit cong viéc
ngoi cho t6i cong viec ding dé cac bo phan khac nhau trén co thé ngudi lao
dong dugc hoat dong. Luan chuyén céng viéc hodc luan chuyén gitta cac vi
tri lam viéc khién cong viéc thd vi hon va 1a co hdi dé ngudi lao dong hoc héi
thém nhiéu ki nang méi. Diéu nay cting sé c6 1gi hon déi v6i doanh nghiép.

Pao tao

Yéu cau dao tao cho tat ca ngudi lao dong vé cach thuc hién cong viéc an
toan dya trén kich thudc co thé va stic khde ctia ho. Néu ngudi lao dong biét
cach thyc hién cong viéc an toan, gidm chan thuong thi hay chia sé véi déong
nghiép ctia minh.

Chia sé khéi lugng cong viéc

Déi v6i nhitng cong viéc nang nhoc, chiang han nhu bé, mang vac vat nang,
thi nén c6 thém ngudi cung lam dé lam gidm nguy cd bi chan thuong,

Nghi giai lao thudng xuyén
Nghi gidi lao déu dan mét vai 1an trong ngay, van dong tay chan, uéng nuée
sé gitip ngudi lao dong khde khoan hon.

Trong lic nghi, hay van dong co thé! Néu dac diém cong viéc 1a phai ngoi,
hay ding 1én va dubi lung.

Tai liéu hudng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao déng
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Van déng co thé theo cach an toan

Khi thiét ké vi tri lam viéc thuan tién, cai thién diéu kién lam viéc dé giap
co thé b6t méi, ban van c6 thé tiép tuc lam gidm cing thang ctia cong viéc
bang cach thay déi tu thé lam viéc.

Thay déi tu thé mét vai lan trong ngay. Dubi
toan bo co thé theo huéng ngugce vé6i chiéu van
dong khi lam vi¢c. Tan dung nhing khoang
thoi gian nghi trong ngay nhu gié nghi giai
lao, d6i ca lam viéc, hay gio thay déi quy trinh
hoic cac khoang thdi gian nghi khac dé thay
déi tu thé:

* Gilt thang lung trong tu thé thoai mai
nhat.

* D4y ngyc vé phia truéc.

* Tha 16ng vai.

* Dau thing hoi huéng lén trén, cb giit
thang trong tu thé thoai mai va thu gian.

Tu thé& lung gu, 6 cli nhiéu kéo
co lung va co nguc hoat dong
gay ra hién tuong cang co.

Thay d&i théi quen tai noi lam viéc

Céch thiic ban lam viéc tré thanh mét théi quen rat nhanh chéng, Ngay ca
khi ban muén thay déi, ciing khé dé nhé ra l1a ban phai thay déi né. Nhung
ciing ditng bé cudc! Thuc hién thay ddi nhé titng chit mét & bat ct dau, bat
ctt khi nao ma ban c6 thé nham cai thién tu thé va cach lam viéc. Ban cang
1ap lai nhitng cach méi, thi ban sé quen dan vé6i né. Tuy nhién, ciing phai
mat thdi gian luyén tap dé thay déi théi quen cit.

Thay ddi cach sdng tai nha

Céc cong viéc 1at vat 6 nha ciing c6 thé lam gia ting thém sy cang thang va
tinh trang mét moi tai ndi lam viéc. Khi phu nit lam viéc nha sau khi két
thtc cong viéc tai nha may, ho tiép tuc bi mdi mét va ciang thang. Néu nhu
cam thay mét méi trong céng viéc, hay yéu cau chia sé viéc nha véi cac thanh
vién khac trong gia dinh cta ban. Pan éng ciing c6 thé lam viéc nha! Xem
Ban lam gi trong mot ngay? & trang 321.

Tai liéu huéng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao ddng
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Gian co va mat - xa dé lam gidm cac
con dau

Céc con dau nhtic dai ding, sung tdy, ngiia, néng rat hoac té & cac bo phan
co thé khi lam viéc hang ngay c6 thé 1a dau hiéu chan thuong do thuc hién
cong viéc lap di lap lai.

Nghi ngoi c6 thé gitp co thé dugc phuc hoi con cac dong tac nhu kéo gian
co, mat-xa hay tap thé duc c6 thé lam gidm va ngin ngita chan thuong, Thuc
hién cac dong tac dudc gidi thiéu trong phan nay ctia cubn sach hoac tu van
dong theo nhitng cach khac ma ban biét dé gidm tinh trang dau co va khép.

Pau moéi la van dé pho bién,
nhung d6 khong phai la vin dé duy nhat

Nhitng ngusi ma téi biét, bao gdm ca nhitng lao déng
méi cia nha may déu cam thay dau méi do lam viéc. Tdi
cho rang ai lam viéc trong nha may nay ciing cdm thay bi
dau méi nhu vay. Tuy nhién, sau khi dudc tham gia khéa
tap huan vé ecgdénomi, ching t6i da biét rang cong viéc co;
thé dugc sap xép phit hgp dé khéng gy dau méi cho ngusi
lao dong. That vui khi gio day cong viéc khong gay dau moi\/
cho moi ngudi nita. Ching t6i da thay déi mot chat vi tri ©
lam viéc dé thuan tién hon. Mot s6 khac yéu cau ngudi st~
dung lao dong cung cap coéng cu lam viéc chat lugng tot
hon.

Ngudi st dung lao dong da lang nghe y kién, tuy nhién lai khéng
thuc hién. Nho nhitng cai tién, cac con dau ciing thuyén gidm nhung
van con. Nhiéu ngudi tham chi con té ra nan chi: “Diém méau chét cta
cai thién ecgdébnoémi la gi khi ma ngudi lao dong van bi dau mdi méi
ngay?” Chdng téi tin minh phai gitip ho b6t cam thay dau di va t6 chiic
thuc hién 1am sao dé tranh dugc tinh trang dau gia tang. Va chiing toi
ciing khéng thé thdo luan vé viéc phong ngita v6i nhiing ngudi da bi
dau roi.

Ching t6i bat dau héi vé: Cach thic moi ngusi lam gidm con dau
sau gid lam viéc 1a gi? Mot s6 st dung thao dugc tu nhién, mot s6 dung
thudc. Chung téi tim hiéu vé gian co, tap thé duc va mat-xa. Nhitng bién
phap nay khong ap dung dudc cho tat cd moi ngusi do mét sb6 ngudi
khéng muén thuc hién. Tuy nhién, c6 nhiéu ngudi lao dong da thit cac
bién phap khac nhau dé cai thién tinh trang dau cia minh. Khéng phiti
nhan ngudi lao dong sé phai chung séng véi tinh trang dau méi nay,
tuy vay chiing téi ciing c6 vai bién phéap kiém soat né thay vi dé né dnh
huéng dén cudc séng ctia ching t6i. Khi cac con dau gidm bét, chiing
toi c6 nhiéu nang lugng hon va hy vong c6 thé thay déi cudc séng.

Tai liéu hudng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao déng
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Gian co

Phan 16n c4c bai tap gian co gitp gidm dau cho co thé. Van déng va gian co
ngay khi c6 thé tai noi lam viéc va & nha. Mot vai dong tac sé dat hiéu qua
tot hon neu nhu duy tri tu the dé trong mot vai giay hoac vai phut, tuy nhién
can nhé rang khong duge vugt qua céc gisi han cho phép cda co thé.

Cung nhau thuc hién dong tac gian co v6i moi ngudi tai noi lam vi¢c hoac
6 nha sé gitup moi ngudi hang hai hon. Va hay nhé luén luén hoc nhiéu cac
dong tac méi khac!

Tay

1.Nam tay lai 2. Md& ban tay ra, 3. Cong cac ngoén 4.Nhe nhang
dubi cdc ngén tay tay, sau d6 mé quay ¢ tay va
vé phia trugc. ban tay ra mot ban tay theo
lan nia. hinh vong tron.

Cénh tay dubi ra phia trudc, nang ban
tay 1én sao cho long ban tay quay ra phia
truéce va cac ngén tay huéng lén trén. St
dung ban tay con lai kéo ngén tay vé phia
sau.

Tiép theo, lay c6 tay lam tru, gap
ban tay xubng dé long ban tay sé huéng
vé phia trong ngusi va cac ngén tay chi
xubng dudi. Dung ban tay con lai dé kéo
mu ban tay xudng va huéng vé phia co
thé. Nam ban tay khi kéo chit khong phai
cac ngoén tay.

Tai liéu huéng dan
vé an toan vé sinh lao ddng danh cho nqudi lao ddng
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Xoay dau tu Nhac vai lén roi

tu theo hinh xudng, xoay

vong tron. tron theo huéng
ra trudc réi sau,
kéo ba vai cung
luc va lam ting
bén mot.

Lung

bat ngon tay cai hoac cac
ngon tay vao khéi co nam
gilia c6 va vai, cang gan ¢é thi
tac dung cang I6n. An vao vi
tri d6, dau nghiéng vé phia
nguoc lai. Va giii tu thé nay
trong vai giay.

Dung tay kéo hai dau gbi vé phia
tru6c nguc. Thu gian va gia
nguyén tu the nay.

Nam & tu thé ngtia co dau gbi
lén sao cho ban chan nam trén
mat san. Ep viing thit lung xudng
san bang cach tit tit hép chat
bung va vung hong. Thu gian mot
Itc, viing lung sé cong tré lai nhu
binh thudng,.

Chan dé chiing, dang 2 canh
tay sang 2 bén cung huéng véi
chan. Dubi canh tay sang hai bén
va dau gbi cong lai. Tu tit quay
chan va gbi sang bén con lai. Khi
dau g6i cham, quay dau sang
phia ngugc lai, cd6 gang gii vai
thang trén san nha. Sau mét vai
phut, dua dau gbi va dau tré lai
vi tri gitta sau d6 lam theo huéng
ngugc lai.

Tai liéu hudng dan
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co
Xoa bép va an vao cac co ~
Khi ngudi lao dong lam vié¢c lién tuc va khong nghi \/;
ngoi, co, gan, day chiang va mé6 mém bi cang. Khi bi -
cang lén, cac khéi co nay sé ciing va khi dugce nghi KHONG

ngoi ching sé mém ra. Khi ngudi lao dong phai thuc hi¢n lap di
1ap lai céc thao tac, cac cd khong cé thoi gian dé thu gian.

Mbt cach dé lam gidm hién tugng cang co d6 1a xoa bép. Ban c6 thé xoa bép
bang tay hodc bang mét vat cling, Xoa bép va 4n vao cac cd sé c6 tac dung tot
hon néu lam thudng xuyén, khong phai khi bi dau méi lam. Pdng tac nay can
dudc thuc hién nhiéu 1an trong ngay. Viéc xoa bép lac dau cé thé gay cam giac
hoi dau vi co bi cang cling trong mot khoang thdi gian dai lam viéc.

Ban c6 thé 4p dung céc bién phap xoa bép phé bién khac trong céng dong.
Chi &n vao cé4c viung co chit khong an vao cac khép.

Cang tay
Tha 16ng c6 tay, long ban tay huéng xuéng san nha va nam tay lai.

Dat ngén tay cai lén phan co ciia cang tay, gan v6i khuju tay
(khong phai dat l1én khuyu tay).

Néu di chuyén ngén tay cai tit bén nay sang bén kia
trong khi 4n vao cac ving cd, ban c6 thé cdm thay cac
vung cd nay nay lén moét chut. 7
Néu ban cdm thay bi nhtic
hoac bi té tay, hay thay déi

vi tri &n ngén tay.

Ban c6 thé an va giti moét lac hodc xoa tron tai vi tri do,
hoac di chuyén c6 tay 1én va xuong.

o Anvao
co tay i vung thit,
bat ngén tay cai lén vi tri co tay va gitt trong moét khong an
vai gidy, sau d6 di chuyén c6 tay 1én va xudng. V30 xuong.

Khuyu tay
An vao céc vung co xung quanh khuyu tay, khong
an truc tiép 1én khuyu tay.

Dat ngén tay cai nam duéi khuyu tay va huéng
1én trén va c6 gang tim ra viing co bi dau tai dé.
Cirdonglénva

Cir dong sang
hai bén

Dubi va gap
canh tay mot vai
Ian khi an vao
cacvung ca.

g Sau d6 xoay long

P \ ban tay tir dudi lén
; UY\& trén sang 2 phia va
41 ngugc lai mot vai

lan khi an.
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Vai

Dit cac ngén tay vao viing canh tay tiép ndi véi
vai. An vao cho dau va nhac tit ti canh tay 1én-
xuong vai lan. s

Tang cuong va cai thién tu thé

Phan 16n moi ngudi cdm thay méi do phai gitt

lung va c6 luon thang. Tap cac dong tac thé duc

tac dong vao vung lung, khién cho viung lung

tré nén khée khoan hon va tit dé hd trg cho mét tu thé lam
viéc chuén, tham chi ngay ca khi ghé ngdi khong c6 phan
lung tya dang sau.

Vi
i
Ju / :
Ngoi hoac ding. Gitt cho hai vai chung xuong va tha 16ng, S

siét chat hai canh vai nhu ¢ gang dé ching cham nhau & e
sau lung roi gitt tu thé nay lau nhat c6 thé. Hay tap dong tac N H I
nay thudng xuyén trong ngay.

Ngdi hoic ding, dudi
2 canh tay sang hai bén, tao thanh

AN Wy —~ hinh chit T. Sau dé, ddy 2 canh tay vé
<) (K dang sau nhu dang thé dé 2 tay cham
N J vao nhau va git tu thé nay lau nhéat cé
~ /] thé. Hay duy tri dong tac nay mot vai

— lan trong ngay.

: Ban ciing c6 thé

thuc hién tuong

tu véi tu thé nam

bung Gp xubng '
giuong thay vi

ngoi hodc diing. \

Tai liéu hudng dan
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Cang co va dau moi

Khi ban cam thay cang co va dau méi, diéu can lam 1a ditng hoac
han cheé hoat déng cac nhém co khi lam vi¢c hodc khi & nha va xoa
bép, thu gian va hoi phuc chang.

Chuom khan lanh hoac da lén vung co bi dau moi tit 20 cho téi
30 phut va lam mét vai 1an trong ngay. Lanh sé 1am gidm ving cd bi
viém va do dé cac cd sé lanh tré lai. Hay nhé thuc hién viéc nay mot
vai lan trong ngay va vao bt cit lic nao bi dau. Va ban ciing c6 thé
chudm néng sau d6 mot vai ngay.

Ubng aspirin hoac ibuprofen. Nhitng loai thudc nay lam gidm cac
con dau va triéu chiing viém co nhung ching c6 thé gay bién chting
va khong phai 12 mét gidi phap lau dai. Hay hoéi nhan vién y té hoac
nhitng ngudi am hiéu vé thuée trong khu dan cu vé cac loai cay
thubc va thube dan gian c6 tac dung gidm dau va sung tay.

Mai loai chan thuong khac nhau can mot khoang thsi gian khac
nhau dé chita tri. Tuy nhién hay dén gap nhan vién y té néu ban gap
phai mét trong cac trudng hop sau:

* cam giac ngta hoac té

e tit 1 t6i 2 tudn con dau khong bién mét do cang co.

* cam thay c4c co bi xoan hoac bi kéo va chan thuong khong c6

dau hi¢u hoi phuc trong 2 t6i 4 tuan.

Nhan vién y té c6 thé khuyén cdo ban ngiing lam viéc trong mot
khoang thdi gian va huéng dan cho ban cac bai tap luyén dé phuc
hoi. Ho ciing c6 thé phat cho ban vai loai thuoc dé bo trg.

Néu ban dén co s6 y té dé tham kham, hay 1y giai 1y do ban nghi
ban bi dau do cong viéc va chi ré tu thé lam viéc ctia minh vi bac si
c6 thé khéng ndm duge day dd cong viéc ctia ban lam gi. Néu can
thiét hay st dung hanh dong dé dién ta. Dé biét thém thoéng tin vé
trg gitp y té, tham khéo, xem Chuong 25: Tiép can dich vu cham
séc stic khoe.

Chi cho nhan vién y té biét
lung cia ban dau do phai cui
that sau dé 1ay d6 vat trong
xe day
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