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Kiém tra strc khde
Dinh nghta kiém tra strc khde va co s& phap ly

Dinh nghia kiém tra strc khée va co’
sé& phap ly

1. Thé nao la Khde manh nghia |a co thé khéng bi dau 6m, tinh than tinh téo, cé
khée manh? trang thai x& hoi binh an. Khée manh thuong duwoc dung chi strc khoe
) vé thé chét; dwéi goc do y hoc, khde manh la viéc duy tri trang thai

binh an vé tinh than va xa hdi.

Khi mot nguwoi dot ngdt bi mot can bénh nghiém trong phai di bénh
vién thi ngudi bdo hd di cung thwdng néi réng “Binh thuweng bénh
nhan 1a nguoi rat khde manh, cha biét dén bénh tat va chwa phai dén

bénh vién Ian nao”.

Thé nhung didu nay nghia la trén thuc t& anh ta di c6 bénh nhuwng
van khéng dén bénh vién kiém tra nén khéng phat hién ra bénh, khong
phai la do anh ta khée manh.
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Kiém tra strc khoe
Binh nghta kiém tra sirc khde va co s& phap ly

2. Kiém tra strc Kiém tra strc khde |a phwong phap quan ly strc khde duwoc st dung
khée 12 gi? khi mot nguoi khong tw cdm nhan thay strc khde clia minh ¢6 van dé,
thdng qua viéc kiém tra clia bac sy va xét nghiém y té dé phat hién
bénh dé c6 bién phap x ly pht hop can ctr vao két qua kham bénh.
Dac biét, nguoi lao dong lam viéc trong mai trwdng dé& gay bénh can
phai kiém tra d& s&m phat hién bénh & giai doan dau. Kiém tra sang
loc strc khde clia ngudi lao ddng néu thay c6 bénh hodc kha nang
c6 bénh thi can kiém tra k§ hon dé co két qua chinh xac va phuwong
an diéu tri. Thém niva, viéc kiém tra theo nhém c6 thé thiéu chinh xac
do tinh chét cia né nén méi ca nhan tw thdy minh ¢ triéu chirng bat
thwerng thi can kiém tra riéng theo triéu chirng.

Co s& phap ly cta kiém tra strc khoe
Luat An toan va Strc khde lao ddng chi ra nghia vy cta chi doanh

nghiép trong viéc duy tri va tdng cwdng stre khde, an toan cho ngudi
lao dong. Theo d6, kiém tra strc khde cho ngudi lao dong duoc quy
dinh & Diéu 43 Luat An toan va Strc khée lao déng.

3. Poi twong TAt ca ngudi lao ddng cé quyén va nghia vu kiém tra strc khde. Kiém
kiém tra sirc tra strc khde danh cho moi dbi twong lao dong goi a kiém tra strc khde
khée tdbng quat. Tuy nhién, mét s6 nguoi lao dong ngoai méc bénh do yéu

td tw than con méc bénh do cac yéu t gay hai da dang tir méi trudng
lam viéc nhw tiéng 6n, bui, chat hoa hoc, vi khuan... Nhitng nguoi nay
can duoc kiém tra strc khoe riéng goi la kiém tra strc khde dac thu.
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Kiém tra strc khde
Cac loai kiém tra strc khde

Cac loai kiém tra strc khoe

Cac loai kiém tra sirc
khée

Kiém tra strc
khde tbng quat

Kiém tra strc khoe
dac biét

Kiém tra strc khde
trwdre khi bo tri cdng
viéc

Kiém tra strc khoe
dot xuat

Kiém tra strc khoe
tam thoi

Kiém tra strc khoe
cho nguoi co sO
theo doi strc khoe

*Kiém tra strc khée tdng quat
+ La cudc kiém tra strc khde cho déi twong ngwdi lao ddng chung
« Viéc kiém tra dwoc thwe hién it nhat hai ndm mot 1an cho nhan vién
van phong, mdt ndm moét 1an cho cac ddi twong ngudi lao dong khac.
+ Muc dich nhdm phat hién cac bénh phd bién nhuw cao huyét ap, tiéu
dwong... & giai doan dau cho ngudi lao dong.

*Kiém tra sirc khée dic biét
« Kiém tra strc khoe dac biét dwoc thwe hién danh cho nguwoi lao
donglam viéc trong méi trwdng doc hai.
« Thuc hién kiém tra theo chu ky tir 6~24 thang tuy theo loai yéu t6 gay
hai.
+ Thuc hién nham muc dich phat hién sém bénh nghé nghiép xuat
hién do cac yéu tb gay hai, vi du nhw tiéng on...

+Kiém tra strc khoe trwére khi bo tri cong viéc
« Kiém tra strc khde truérc khi bd tri cong viec méi & méi trudng lam
viéc co yéu td gay hai nhdm ghi lai thong tin strc khde ban dau cla
nguwoi lao déng, danh gia mirc d6 phu hgp v&i cdng viec moi.
+ Sir dung két qua kham bénh ban dau dé kiém tra cac bénh lién quan
dén nghé nghiép sau nay.

*Kiém tra sirc khoe dot xuat
« Thyc hién trong trwerng hop can thiét dé kip thdi d& phong cac bénh
nghé& nghiép do ngudi lao dong lam viéc trong mdi truéng cé cac
nhan gay hai dadn fiean beénh hen suyén, bénh ngoai da, cac van
dé strc khde khac; danh gia sv lién quan cla bénh véi cong viéc.

+Kiém tra strc khée tam thoi

» Kham strc khoe tam thdi dwoc thue hién theo chi dao cliia Co quan Lao
dong va Viéc lam dia phwong trong trwdng hop phat hién mét ngudi mac
bénh nghé nghiép ho&c nhiéu ngudi cé nguy co' mac bénh.
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Kiém tra strc khde
Céc loai kiém tra strc khde

Chiing loai, thoi gian,

déi twong kiém tra
strc khoe bén tuyén
dung phai thwc hién

*+Kiém tra strc khée cho nguwoi c6 s6 theo dbi strc khoe

* Trwdng hop ngwdi lao ddng ché tao hoac st dung cac chéat trong
14 loai chat gay ung thw (nhw asbestos,...) qua thdi han quy dinh da

chuyén viéc hodc nghi viéc.

« Muc dich nham kiém tra cdng viéc doc hai dac biét d6 co la nguyén
nhan gay ra cac van dé strc khde hay khong.

* Thye hién m&i ndm mot 1an

Nhan vién van

Theoi gian va doi

Ngwei lao dong khong lam céng viéc van phong

twong phong ?ﬁw@%‘ B4 phan doc hai
Iy . A , ~ : —
Trwdc khi bo tri cong Kiém tra stic khde
Vviéc trwdc khi b tri cdng viéc
: | )
. A —_——
Khi chuyén di cong Kiém tra strc khde
viéc khac trwérc khi bb tri cdng viéc
R
: . Kiém tra strc khoe
) . X Kiém tra strc téng quat (m0| nam
Kiém tra strc khoe oz g
. . 2 A s khée tong quat mot lan)
Binh ky |tong ?#gttl(éhr?)l namJ [ (mdi nam mot j Kiém tra strc khoe déc
j lan) biét (6 thang, 1 nam,
: 2 nam)
———
Trwdng hop co triéu :
L —
chu’ngma%acenrﬁ]hl ngo Kiém tra sirc khoe
(hen suyen, bénh dot xust
ngoai da,...)
Chi dao ctia Giam — — p :
doc Co quan Lao Kiém tra strc khde [ Kiém tra strc J Kiém tra s trc khde
dong va Viéc lam tam thoi khde tam thoi tam thoi J
dia phwong :
e e
. R_ o Kiém tra stic khde cho
Sall_: th| cht;}yenﬁwec ngudi co sb theo doi
0ac ngnhi viec strc khde (1 nam)

1
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Kiém tra strc khde
Tha tuc va x& ly két qua kiém tra strc khode

Tha tuc va xtr ly két qua

kiém tra sirc khée

Sau khi kiém tra sirc khée cho ngwoi lao dong, phan loaii tinh trang strc khée thanh 03 nhém
cin ctr vao két qua kiém tra va phong van: Ngwoi khée manh, ngwoi can quan sat thém va
ngw®i c6 dau hiéu bat thwong. Dwa vao két qua, bac si danh gia xem nguwei lao déng cé phu
hop dé lam viéc & méi triwdng doc hai hién tai hay khong, dong thei dwa ra bién phap kiém
soat strc khée vé sau lam co s& dé chi doanh nghiép thwe hién, hé tro chdm séc strc khoe

cho ngw¢i lao dong.

1. Xir Iy két qua
kiém tra strc
khoe

2. Phan loai ket
qua kiem tra
strc khoe

3. Danh gia tinh
phu hop véi
cong viéc

Phan loai kiém tra
strc khoe tong quat

Théng bao két qué kiém tra strc khde cho ngudi lao déng trong vong
30 ngay ké tr khi kiém tra thong qua bén tuyén dung. Théng bao truc
tiép v&i ca nhan nguoi lao dong trong trwdng hop phat hién bénh
ho&c bénh nghé nghiép. Trweng hop can kiém tra Ian 2 thi trong vong
10 ngay ngwdi lao ddng phai truc tiép dén cac co sé y t& dé kham.

Két qua kiém tra strc khde tbng quat dwoc chia thanh 4 loai A, C, D,
R. Két qua kiém tra sirc khde dac biét dwoc phan loai thanh A, C, D.
Nhirng nguoi trong nhém A déu khde manh va khéng yéu cau phai
theo d&i. Nhirtng ngudi trong nhém C c6 nguy co' phat trién bénh va
dwoc yéu cau cho kiém tra theo déi hay quan sat. Nhirng ngudi trong
nhém D c6 phat hién bat thweong va yéu cau duoc kiém soat, theo dai
vé sau. Nhitng ngudi trong nhém R 1a déi twong bi nghi méc bénh va
phai kiém tra strc khoe lan 2.

Nhirng ngwdi mac bénh néi chung hodc bénh nghé nghiép (nhém D)
can danh gia xem cé phu hop véi cong viéc hay khong.

- =

D dafp ER R AW

DPéi twong Tim hiéu qua Phat hién bénh, Ngudi nghi ngd
khde manh, dbi trinh tién trién can theo dbi c6 bénh, dbi

twong khéng thanh bénh - kiém soat twong kiém tra

can theo dai vé Céan quan sat vé sau strc khée 1an 2

sau
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Vidu mo ta ngu’ovl
dwoc kiém tra strc
khoe theo Luat Bao
hiém strc khoe quéc
dan

Kiém tra strc khoe
Tha tuc va xt ly két qua kiém tra sirc khoe

Phéan loai quan ly Dénh gia tinh phu Quyét dinh theo dbi
strc khoe hop v&i cong viéc quan ly vé sau

Ngudi ¢ phat hién bat thudng khdng cé nghia 1 ngudi co bénh,
nhung c6 khad nang cao sé tré thanh bénh nhan, cé ddu hiéu stic
khée bi nguy hiém va doi héi phai theo déi kiém soat tich cuc. Tinh
nghé& nghiép chi cac yéu t& méi trudng lam viéc cb thé gay ra hodc
lam trdm trong thém cac triéu chirng, can phai cd danh gia clia bac

s§ xem c6 nén tiép tuc cong viéc hay khong.

Danh gia sw phu hop véi cong viéc can phai thwe hién cho ca

2 nguwdi mac bénh khong lién quan dén yéu t6 nghé nghiép. Théng
qua qua trinh nay, bac sy dwa ra danh gia chuyén mon vé viéc
bénh nhan c6 thé tiép tuc lam viéc trong mai trwdng doc hai hién
nay hay khéng.

Khong phat hién
bét thuong

Nguwoi khée manh (A)

”

Thwe hién kiém tra
strc khde ngudi lao
dong

& Co6 phat hlen bét
th

Nguwoi can quan sat
EBenh nghe nghiép C1/

énh thong thwong C2)

Phat hién bénh
gBenh nghe nghiép D1/
énh thong thuwong D2)

cOng viéc hién tai
trong dieu kién hién
nay

C6 thé thyc hign |

Nguw&i lao dong

» khéng can theo doi
strc khée thém

\

C6 thé thuc hign |
cOng viéc hién tai
trong dieu kién hién

& E

\
Tw van strc khoe,
m) | méc trang thiét b|
bdo ho theo doi k|em|
tra, didu tri, thay ddi

noi lam viéc, giam |
gio’ lam viéc, han ché|

lam ca dém,...
Khang thé thyc hign) A
» cbng viéc hién tai » Eﬁ,'ﬁﬁgﬁl\gﬁ
trong mot khodng hoac diéu tri
thdi gian nhat dinh
N A
, V“nh vién khong Chuvén cén
thé 1am cong » viéyc khac d
viéc hién tai )
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Kiém tra strc khoe
Tha tuc va x ly két qua kiém tra strc khée

Glay ghiy qun theo
doi (l(uan ly ve sau
au’c hée ngweoi lao

Y kién vé theo | Thwc hién
kiém tra? déi quan ly sirc c)?grgl‘{:ﬁﬁ
khée sau nay ? | phu hop

Quy trinh Két qua

(B phan)

1, Iu’)vén strc

. Caohuyétap : khoe
. D, (50/100 . O 0
H H ’ . 4. Han ché vacam g
. : 140/100) lam viéc(tror :
: i lamviec andem)
Hong 0 38 5nam o -y Khac Khén
iz Dong Nam 8 3 thang : - i Chuybénhgan: uong, ﬁu’o’u \%\ 2 s
. " varudt GGT 80 ¢ tai kiém tra sau 0
.3 thang) 0
: Bui khoang chét 9. Khac (Khong :
o | fomarmoa) | ndtihuce theo e
' doc, bui phéi Gi quan sat) '
son M99 g 3% giangi A ¢ Binhthuong | 0. Khong yéu chu 1 :
Sun tudi : : (e ) :
. ! Chua kiém tra cao | 1. Tw van strc ]
H . huyétaplan2 . 3 :
Kétoan ' w9C Np 33 2nam: ot e 2 :
Nyo 3thang © ¢ chaybenhthan | 9 Khac (Theo :
: ! :doi quan sat) '
- ! Chuysuygiam : 1. Tw vén slc :
thinh giac © khoe
: \ DAan do thinh luc ! g - .
Hanhchinh HON9O NG 4o BnEm Do oo 1000K L > e g?)eOdOI 2 5
Hee 6 thang : ' P ;
] : Dén do thinh lvc : :
: ; 1000Hz g :
; i (Phai):40B i
. . Bénhnhén cao : i
. . Hongo 30 nam : . huyétap (hién : 9.Khac (Theo dbi
Ll el Pyo Nam 50 6 thang : D, ¢ dangdiéutri) : quansat) 1 g
: : 110/75 :
Ghi chu Ngay thang:
1) Chi ghi cac hang muc kiém tra strc khde can cir theo luat
IEEE Tén don vi kiém tra:
2) Ghi bién ban kiém tra, cac bién phap quan ly vé sau, mic Tén bac sy: [Chi ky]
d6 phu hop véi cong viéc cta déi twong kiém tra phat hién
¢o bat thwong (ngwdi can theo doéi quan sat, nguoi co6 bénh
can diéu tri...)
Vidu Vidumota H%J’O’I dwogc klem tra strc khde theo Luat '
Bao hiém strc'khde qude dan Doanh nghler) phai quan ly strc khoe
cho nguoi lao dong, xem xét viéc
Quy dinh thi hanh Luat An toan va Strc khoe lao dong [Ta| ligu dinh kém s6 dleu tl’l theo doi swc khoe sau nay
dm(19)] Trang 2 ‘Thong bao quan Iy theo ddi strc khde vé sau cho ngudi lao va cong V|ec hién tal cua ngwo’l lao

dong c6 phu hop khéng.
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Kiém tra strc khoe
Quan ly sau kiém tra strc khde

Quan ly sau kiém tra strc khée

Théng bao theo dbi quan ly sirc khée vé sau

4 4

Doanh nghiép Ngwei lao dong

Thyc hién bai quan ly Quan ly thyc hién cac bai

4 4

O Tw vén strc khde @ Cung cAp trang thiét bi bdo hd  © Theo déi kiém tra
O Mc trang thiét bi bao hd @ Diéu tri khi lam viéc

Trwdng hop nguoi lao ‘ ‘

doéng khong kiém tra

. > . . = R - >
strc khoe tai noi do * Co quan kieém tra strc khée
doanh nghiép chi dinh * Bac sy cham séc sirc khée lao dong
thi c6 thé kiém tra & co * Ngweoi quan ly sirc khée
s& chuyén mon tuvong * Trung tdm Nang cao sirc khée ngwoi lao dong (KOSHA)

dwong va nop gidy
chirng nhan.

+ Quén ly vé sau clia L
» Nop = Ileu Chung =
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Kiém soat mach
mau nao va benh
tim mach

Binh nghia va dac diém
Cac loai bénh mach mau nao va tim mach

Tam quan trong cla viéc kiém soat mach mau ndo va
bénh tim mac

Nguyén nhan va co ché phat bénh
Phong chéng va kiém soéat bénh
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Kiém soat bénh mach mau ndo va tim mach
Dinh nghta va dac diém

Dinh nghia va dic diém

1. Dinh nghia

2. Diém twong
dong & bién
phap phong
ngilra

3. Sw lién quan
cua bénh
mach mau nao
va tim mach
véi nghé
nghiép

Quan ly strc khée

Mach mau n&o va bénh tim mach la loai bénh phat sinh & hé théng tim,
mach mau tim va mach mau ndo nhw nhoi mau co’ tim, xuat huyét ndo
xuét huyét dwdi mang nhén, xuét huyét nhu mé v phinh boc tach déng mach chd.

Ma&c du co rat nhiéu loai bénh da dang nhung nguyén nhan phat sinh,
yéu t6 nguy co, yéu tb tdng nang, va cac bién phap phong ngtra gan
nhw twong tuw.

Bénh mach mau n&o va tim mach dwoc chan doan la do mét phan anh
hwdng cong viéc cla nguoi lao ddng dwoc goi la bénh mach mau nao
va tim mach lién quan v&i nghé nghiép
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Kiém soat bénh mach mau nao va tim mach
Cac loai bénh mach mau ndo va tim mach

Cac loai bénh mach mau

nao va tim mach

Mac du cé rat nhiéu loai bénh mach mau nio, dang cha y nhat la loai dét quy, trong dé dé cap
dén ton thwong hodc hoai tr nhu md nao do chay mau, tic nghén mach mau bén trong va
bén ngoai ndo. Loai bénh tim mach bao gom dau that ngwc do réi loan tudn hoan cac mach
mau cung cap mau cho tim va nhéi mau co’ tim do réi loan chirc ning ctia nhu mé vi hoai ti,
tham chi c6 thé gay tir vong.

1. Nhéi mau nio Nhdi mau ndo xay ra khi mach mau trong nao bj tdc nghén va thudng
(d6t quy, do thiéu dan dén hién twong bi liét, cht yéu do huyét khéi bj tach roi tr dong
mau cuc bd) mach 16n & cb hodc tim dan dén nhiéu trwéng hop bi tdc mach mau

nao.

2. Xuat huyét nao Xuét huyét ndo xay ra khi mach mau trong n&o bi v& do huyét ap cao,
(d6t quy do xuat lam t&ng nguy co t&r vong dot ngdt. Bénh cé thé dwoc chia thanh hai
huyét) loai: xuat huyét dwdi mang nhén do nhdi mau ndo va xuéat huyét ndo

do cao huyét ap.

3. Pau that ngwc Dau that ngwc xay ra khi ddng mach vanh bi thu hep lam mau 6 xy va
va nhoi mau chét dinh dusng khéng lwu théng dan dén triéu chirng chi yéu la dau nguc
co tim va kho chiu. Céc triéu chirng thuwong kéo dai khoang 2 dén 10 phut va

cai thién sau khi nghi ngoi ho&c ubng thudcnitroglycerin, Khi d6 bénh nhan
can dirng ngay moi cong viéc va hoat dong dé én dinh trang thai roi
dén bénh vién.

Nhéi mau co tim xay ra khi mét ddng mach vanh hodc huyét quan nao
do bi tAc hoan toan lam cho tim mét ngudn cung cdp mau dan dén co
tim bi tdn thwong hodc hoai ttr, mat chirc ndng bom mau, gidam do dan
hdi cta tim. Céc triéu chirng bao gdbm dau nguc kéo dai hon 30 phut
ma khong cai thién khi dung cac thudc gidn mach nhw nitroglycerine.
Bénh nhan phai dén bénh vién ngay lap tirc. Nguy co t&r vong do nhéi
mau co tim 1a cao nhét trong vong hai gid.
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Kiém soat bénh mach mau ndo va tim mach
Tam quan trong ctia kiém soat bénh mach mau nao va tim mach

Tam quan trong cuia kiém soat bénh

mach mau nao va tim mach

Lwc lwong lao déng cla Han Quéc dang ngay cang ldo héa. Bénh mach
mau ndo va tim mach tr& thanh nguyén nhan chinh gia ting chi phi y té.
Hon nira, ké tr ndm 2000, bénh mach mau ndo va tim mach da tré thanh
nguyén nhan th( hai dan dén t&r vong sau ung thw.

Sb nguoi tir vong/ 100,000 ngudi (Cuc théng k&, ndm 2015)

Két qua thong ké nguyén 0.0
nhan tlr vong
80.0
Mmg o
700 ‘___‘___‘_/-

60.0 O— Bénh mach méau no va

o, = —wtimmh

50.0
400
¢ Ung thw T
B Bénh machhméu nao ’
va tim macl 200
A Tiedu N66eng Wﬁn 6o
. . 10.0 ﬁ‘ﬁém phoi
X Viém phoi . Tieau fi6dong
X Toi toa
2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013
Chi phi kham chtra bénh /1 ty won (Cong ty Bao hiém strc khoe quéc dan
e
hi phi y te hang nam
3500
/I Ung thw
3.000

2500 /./I.'/.;./ —— —— Bénh cao huyét
ap
2.000 Bénh mach mau
= Ungthie 1500 — / el no
% Bénh tidu dwong ' ./_/ / W Bénh tim
1.000

+ Bénh cao huyét ap Bénh tidu duong
A Bénhtim 500 %w 47

i ) >
X Bénh mach mau nao

2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013
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Kiém soat bénh mach mau nao va tim mach

Nguyén nhan va co’ ché phat bénh

Nguyén nhan va co ché phat bénh °

Bénh mach mau nao va tim mach khéng phai do mét nguyean nhan ma chi yéu do sw két hop cla
nhiéu yéu t6 véi nhau. Ching bao gébm céc yéu t6 khong thé thay déi nhw gidi tinh, di truyén va yéu
t6 co6 thé diéu chinh nhw théi quen sinh hoat (8n uéng, hat thube...). Pa sb bénh bach mau ndo va
tim mach c6 thé phong tranh bang cach diéu chinh théi quen sinh hoat va kiém soat bénh tiém an.
DPdng thoi can thém bién phap kiém soat cac yéu tb nghé nghiép 1& nguyén nhan gay ra hodc lam
tram trong hon bénh mach mau ndo va tim mach.

Nguyén nhan

Hau hét bénh mach mau
n&o va tim mach co thé
ngan ngira bang cach
khong hat thube, chon thirc
&n lanh manh, tap thé duc
thwdng xuyén, duy tri hoat
doéng thé chét, kiém soat
cao huyét ap, tiéu duwong
va kiém soat chuyén hoa
lipid mau (WHO, 2013)

Yéu t6 nghé nghiépfactors Yéu t6 phi nghé nghiép

« C4c chét hda hoc nhw cacbon
disunfua va cacbon monoxit

« Tiéng on trong moi tredng tiéng on,
nhiét dé cao, nhiét dé thap

+ Khéi lwong cong viéc va tinh tw cha
trong céng viéc

+ Cang thdng than kinh dot ngét

* Hoat dong thé chét dot ngot

e Lam ca va lam dém

* Laixe

Yéu té khong thé thay déi

* Gioi tinh
-Nam gi6i thwong bi méc nhiéu hon 1.3
lan )
-Phu nr ¢6 nguy co' cao hon twong doi
neu nam trong nhém doi twong co thé
bi dot quy nhw mac bénh cao huyét ap,
tieu dwong, hut thuoc 1a.

* Yéu tb di truyén
* DO tudi

« Di truyén, gi®i tinh, tudi tac, tinh cach
« Théi quen &n udng

* Hat thudc 14

* Théi quen tap thé duc

* Thoi quen nghi ngoi,...

Yéu t6 c6 thé diéu chinh

« Beanh tiém An (cao huyét ap, tiéu duong,...)
* Béo phi
» L6i sbng it van dong
(mtrc do hoat dong thé chat)
* Lipid mau
+ Ché d6 an ubng
* Hat thube
+ Lo au va céng thang
« Céc yéu t6 lién quan dén nghé nghiép

. Chién lwgc phong nglra dé gidm cac yéu té co thé didu chinh
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Kiém soat bénh mach mau nao va tim mach
Phong chéng va kiém soat

Phong chéng va kiém soat

AR z + Ky »
1. Kiem soat Cao huyeét ap
bénh tiém an + Cao huyét ap duoc goi la "ké giét ngudi tham lang" vi né thwong

khong c6 diu hiéu hodc triéu chirng canh bao. Diéu chinh huyét ap
phu hop lam giam dang ké nguy co méc bénh tim mach.

Méi twong quan giira
huyét ap cao, bénh
tim va dét quy,

Khi huyét ap tang 7%

Ty | bi bénh ti

Ty
Khi huyét ap gidam 5 %

Huyét ap gidm 5% lam ty 1& mac bénh tim gidm 17% va dét quy gidm

40%. Khi huyét ap tang 7%, ty 1& mac bénh tim tang 27 % va dot quy,
tang 42%.
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Phan loai huyét ap

Kiém soat bénh mach mau ndo va tim mach
Phong chéng va kiém soat

Tiéu chuan huyét ap Huyét ap tam thu Huyét ap tam trwong

Binh thwéng Duéi 120 Duwi 80

120 ~ 139 80 ~ 89

Cao huyét ap do 1 140 ~ 159 90 ~ 99
160 ~ 179 100 ~ 109

Cao huyét ap do 3 Trén 180 Trén 110

(Bon vi: mmHg)

"'Téng m& mau
« TAc nghén ctia dong mach chinh do chét béo tich tu bén trong cac
mach méau gay nhdi mau, dau that ngwc, nhdi mau co tim. Bénh chét
nguwdi nhw chirng phinh déng mach cé thé xay ra. Biéu chinh duy tri
thanh phan chét béo tich tu trén thanh mach mau hop ly thi ¢ thé
phong ngtra dwgc bénh mach mau n&o va tim mach. Chét béo trung
tinh lién quan nhiéu dén ché do an uéng

Duy tri

Duy tri Duy tri du’c'fi200
dui100 _|_ dui150 N Duy tri lwong

Chét béo all Cholesterol
LDL trung tinh thich hop

Ngoai 60 |

HDL

@ Loai bé cholesterol @ Gay ra xo vira ¥ Gay ra xo vira ddng mach

dlf_tm_v? ) dong mach Tang do thuc pham c6 chét béo
Cai thién dong . ) .. N
mach bi tén thwong Dé dang tang do d6 udng co6 con
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Kiém soat bénh mach mau nao va tim mach
Nguyén nhan va co ché phat bénh

2. Kiém soat thoi Ngoai lieu phap dung thubc, phéi hop thém véi kiém soat bénh tat
quen sinh hoat bang liéu phap khéng dung thubc nhw cai thi‘én thoi quen sinh’hoat
’ thi sé hiéu qua hon. Do do, nguoi lao dong can phai co gang dé gilr

nhirng théi quen lanh manh nhw khéng hut thude va udng ruou.

+

Hat thuéc 1a

+ Nguoi hit thube tang nguy co’ nhdi mau co tim va dét quy gap hai lan.

* Gidam mét nra nguy co mac bénh mach mau ndo va tim mach sau
mét nam ngirng hut thudc.

« Nguoi khéng hut thude séng cung ngwdi hat thude lam tang nguy co

Ngwoi hat thuoc la co méc bénh tim mach gap 1.3 Ian, tdng nguy co mac bénh mach mau
nguy co nguy co nhoi n&o gap 2 1an

mau co’ tim va nhoi mau T . < . R
nao nhiéu gap 2 lan. » Sau th&i gian bd thudc 14, chirc nang co thé cé kha nang phuc hoi
theo thdi gian.

Th&i gian cai nghién A . S a.
Lo ich strc khoe hoi phuc

Lwong oxy trong mau va lwgng

12 gio cacbon monoxit tré lai binh thwong

72 gioy Hau hét ni-co-tin trong mau bién mét
Ngwoi hat thude thu 1 nam Nguy co nhdi mau co tim va dot quy gidm mot niva
dong c6 nguy co bj 15 n&m Cac nguy co' nhdi mau co tim la gan

bénh tim mach tang
gap 1.3 lan, nguy co
bénh mach mau néo
tang gap 2 lan.

nhw giong v&i ngwdi khdng hut thudc

* Ngudn tai liéu: Bao céo 'Lgi ich strc khde clia nglrng hit thude' 1990 cia U.S Surgeon General

*Uéng rvou
+ Ubng qua nhiéu rwou gay loan nhip tim, nhdi mau co tim va lam ting
nguy co dét quy. Ty 1& uéng rwvou & Han Quéc dang dan tang 1én qua
cac nam kéo theo ty 1& ngudi ubng rwou co nguy co cao bj tang 1én.
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Kiém soat bénh mach mau nao va tim mach
Nguyén nhan va co ché phat bénh

Ngwei ubéng rwou cé nguy cor cao''© O

6@ hi X7/ Qx5
DPan éng ubng rwou mét 1an hon 7 chén
rwou soju (hodc 5 cbe bia), phu niv ubng
rwou mot 1an hon 5 chén soju (hodc 3 /@) h Q
cbe bia). w x3

Mrc d6 nguy hiém
*Ngudn tai liéu: JAMA, 1999; 28(1) : 53 — 60
27

1.6
1.0

0.6

0.4

0 1 2 3 4 5 6 7
Sé ly ubng trong mét ngay

*Ché dé an udng lanh manh
+ Lwong mudi an trung binh hang ngay ctia Han Quéc 1a 13.4 g, vuot
qua mirc muc tiéu cia WHO va FAO la 5g. An thirc 8n man lam tang
huyét 4p va co thé gay nén hoac lam trdm trong hda bénh mach mau
nao va tim mach.

+ Rau qua co chira vitamin, khodng chét, chat xo, cac loai chét chdng
oxy hoa giup ngan ngra bénh mach mau nao va tim mach.

+ Dé duy tri lwong hop ly cholesterol trong mau nén tranh cac thire &n
béo, diing thwec pham nhiéu chat xo nhw rau xanh va rong bién.
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Kiém soat bénh mach mau ndo va tim mach
Nguyén nhan va co ché phat bénh

+ Axit béo omega-3 c6 trong loai c& luwng xanh lam gidm nguy co mac
bénh mach mau nao va tim mach do cé kha nang gidm m& mau,
ngdn ngra sw hinh thanh huyét khéi. Nén &n ca it nhat 2 1an mot
tuan.

*Can hoat déng thé chit phu hop v&i ca nhan
+ Hoat dong thé chét thich hop lam giam huyét ap, lwong dwéng trong
mau va trong lwong co thé, do dé lam gidm nguy co tlr vong do bénh
lién quan dén mach mau n3o va tim mach.

* Tap thé thao nhw di bd nhanh, chay bd, di xe dap, boi I0i, aerobic,
thé duc dung cu it nhét trong vong 30 phut tir 5 1an mot tuan tré 1&n
c6 thé gidm nguy co' mac bénh mach méau nao va tim mach.

+ Tap thé duc nhiéu lan véi tdng thei gian 30 phut co tac dung twong
tw nhw tAp mét lan trong vong 30 phat. Tham chi néu khong cé di
thoi gian dé tap thé duc mot 1an thi ban van c6é thé tan dung nhiing
ltc 6 thoi gian rénh rdi.

« Cang la nguoi trwdng thanh cé nhiéu yéu t6 nguy co gay nhdi mau
co tim va dot quy nhw hat thube 14, huyét ap cao, tiéu duwong, ting
lipid mau thi cang can xay dwng ké& hoach, tap thé duc phu hop,
khdng qua strc voi tim.

+Duy tri trong lwong thich hop
+ Béo phi dwoc biét [a 1am tdng nguy co huyét ap cao, tiéu duong,
tang lipid mau, lam méc cac bénh mach mau n&o va tim mach. Chi s
béo phi 1a chi sb khéi co thé vuot 25kg/m'. M6t ngudi cé chi sb khoi
co thé trén 25 kg/m* c6 nguy co méc bénh cao huyét ap, tiéu dwéng,
tang lipid mau gép 2 1an; trén 30kg/m* tang ty Ié t& vong do mac bénh
cao hon 1,5 1an.
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Kiém soat bénh mach mau nao va tim mach
Nguyén nhan va co ché phat bénh

Chi s6 khoi co’ thé (BMI): Trong lugng (kg) chia cho binh phuong
chiéu cao (m)

Vi du) Khi mét ngudi cao 160cm, nang 70kg, chi sé khéi co thé clia ngudi do 1a
70/(1,6)2=27,3
* Tiéu chuan chan doan béo phi bung: Vong eo 90 cm tré [én dbi véi nam,
85 cm tré Ién dbi véi niv.

*Kiém soat sw cang thang (stress)
« Stress I& mot yéu t6 nguy hiém ctia b&nh mach mau n&o va tim mach
lam t&ng huyét ap, gay ra rdi loan nhip tim va tang xo vira déng
mach.

« Stress ciing dan dén hut thubc, ubng rwou, an udng thiéu didu do, la
nguyén nhan cé thé gay ra cac bénh mach mau n&o va tim mach.

* Nhirng ngwoi co tinh cach canh tranh, tham vong thanh céng, khéng
thich thua ngwoi khac cé nguy co méc bénh cao hon nhitng ngudi
khéng co tinh cach nay.

« TrAm cam c6 lién quan dén hut thuéc, thiéu hoat dong thé chét, béo
phi va lam tang nguy co' cao huyét ap cao. Do do, duy tri mét thai do
tich cuc la rat quan trong trong viéc ngan ngtra cac bénh tim mach
va mach mau nao.
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Kiém soat bénh mach mau nao va tim mach
Nguyén nhan va co ché phat bénh

3. Triéu chirng Viéc ndm rd cac triéu chirng ban dau cla bénh mach mau nao va tim
va cach déi mach, dén bénh vién kham cang s&m cang tot la rat quan trong.
pho

DAu hiéu ctia bénh mach mau nao Dau hiéu ctia bénh tim mach

* Canh tay, ban tay, chan cam giac + Khé thé va nhip tim bt thwong
yéu dot ng6t hoac bi té

N . * Pau, tirc nguc

* Té liét & moét bén mat hoac co thé

* Suy giam thj lic ot ngt & mot * Dau mat

mat * Dau rang, ndén mira, dau bung,
+ P4t nhién kho khan khi noi chan an
+ Khong hiéu rd ngudi khac néi gi + Cam thay lanh, d& md héi, cam

+ Chéng mét hoéc chuénh choéng thay co the khong con stic luc

» Cam théy nhirc dau & mirc d6 * Chéng mét
tram trong chwa tirng gap trwéce
day
A Cép clbu va Truwdng hop phét hién s&m doét guy‘rong ,vc‘mg 340 va nhdi mau co tim sé
didu tri khan lam gidm thiéu cac kh6 khan ve kinh té - xa hoi do bénh nhan bi tl;l’
cép ’ vong hoac tan tat. Can thwc hién theo cac hudng dan dwoi day dé doi

phé v&i cac tinh huéng khan cép.

« Khi m6t bénh nhan than phién vé triéu chirng bénh, hay goi ngay cho
119 ho&c dwa bénh nhan dén bénh vién da khoa gan nhét.

«Néu bénh nhan bét tinh, khéng th®, hodc thé bat thwong cho thay
tim bi ngirng thi phai tién hanh hd hap nhan tao ngay lap tic. Hay st
dung may khtr rung tim ngay néu co.

+ Trwong hop ban khéng biét héi strc tim phéi thi hay thuc hién ép
nguec.
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Kiém soat bénh mach mau ndo va tim mach
Nguyén nhan va co ché phat bénh

nggfgnn;ggghméu e Phat hién bénh nhan khéng c6

Cap ciru va diéu tri phan rng

khan cap Khéng thé hodic thé bat thwong
(ngtrng tim)

\ 4

Goi 119 dé nghi giup d&

\ 4

Ban c6 biét hoi strc tim ph6i?

Co l l Khéng

Bat dau hdi strc tim phoi
(Ep nguc: H hép nhan tao 30:2 I3p di 3p lai)
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Kiém soat cac rdi loan co xwong
Tim hiéu vé rdi loan co xwong

Tim hiéu vé réi loan co xwong

1. Pinh nghia

*Réi loan co xwong 1a gi?

* Roi loan co xwong 12 hién twong bat thudng bao gom cam giac dau,
té, nglra, hoac khé chiu & co bap, gan, day chang, day than kinh va
mach mau nhd & cd, vai, lwng, chan tay trén va chi dwéi. Thuat ngi®
nay khéng dwoc coi la mot chan doan.

"'Dinh nghia the o Luat An toan va Strc khée lao dong
Diéu 656 Quy dinh An toan va Strc khde

+ Céac yéu té nhu thuc hién dong tac I&p di lap lai, tw thé 1am viéc
khéng phu hop, ding qué strc, co thé tiép xuc vdi bé méat sac,dd
rung va nhiét do lam strc khde cé van dé, xuét hién bénh & vung cb,
vai, thét lwng, day than kinh & cac chi, co bap va mé xung quanh.

*Bénh réi loan co’ xwong lién quan dén nghé nghiép
« Bénh con duoc goi la tdn thwong cé tinh Ity ké va lap di 1ap lai,
thwong tich dol dong t?c I?Z\p di I&p lai hodc hoi chirng céng thang lap
di lap lai ch yéu do yéu t6 cong viéc.
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2. Nguyén nhan

3. Hién trang tai
nan nghée
nghiép

Ban so sanh ngwi mac
bénh nghe nghiép (don
vi: ngwoi)

|
2013

]
2012

Kiém soat cac rdi loan co xwong
Tim hiéu vé rdi loan co xwong

R&i loan co xwong gay ra bdi sw két hop ctia cac yéu td phirc tap va

can kiém soét tirng yéu t6 mét cach phu hop.
Y S Yéu t6 nguwi lao TSP VSV
Yeu to cong viéc fiodng Yeu to tam ly xa hoi

« Mrc d6 hai long véi

* Pong tac lap di lap lai
cOng viéc

* Tién st bénh

* Gigi tinhn®

* S dung qua strc 1 a b iy
« Tudi, 6 nam kinh nghiem ~ * Mtrc dg hai long voi

* Tw thé khong tw nhién " o diéu kién cong viéc

* Tw thé tinh * Thoi qu'en lam vige . Méi.quan hé v&i déng
e, * Hut thudc, béo phi, mét nghiép

* Tiép xuc v&i be mat sac moi

+ Cang thdng lién quan
dén cong viéc
» Didu kién tam ly khac

* M6i trwong lam viéc

* Tap thé duc va sé thich
rung, thoi tiét lanh

Bénh rdi loan co xwong lién quan dén nghé nghiép chiém phan 16n 1a
cac bénh nhan méc bénh do yéu t6 cong viéc.

Gl 3,696 259
T 3,792 275

Dau lwng Nang tai

1,622 1

1,438 @ 29
Viéc nang nhoc Ng6 doc chat
v&i co thé hiru co

22
’

Bénh bui phéi Ami&ng

2 684 ‘ 2
579 %K

Bé&nh mach mau nao
va tim mach

Ngd dbc kim loai va kim
loai nang

X
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Kiém soat cac rdi loan co xwong
Tim hiéu vé rdi loan co xwong

4, Quy dinh Iuat Tt ndm 2001 dén nay, bénh ri loan co xwong gia tdng nhanh chéng

lién quan

va tré thanh van dé nghiém trong anh huwéng dén sirc khde nguoi
lao dong. Chinh pht da sfra’déi luat lién quan, dwa ra nghia vy doanh
nghiép phai co bién phap y té bao vé strc khde cho ngudi lao dong.

[Diéu 24 Cac bién phap y té cua Luat An toan va Sirc khée lao déng]
Phat ti dwéi 5 nam hoéc phat tién tbi da 50 triéu won véi tt ca cac doanh nghiép c6é
tr 1 nguwoi tré 1én (bao gdm ca céac co quan quédc gia va chinh phd) vi pham nghia vu
phong chéng bénh réi loan co xwong.

[Quy dinh vé tiéu chuan an toan va sirc khée lao dong]

Phong chéng céc rdi loan strc khde gay ra do cong viéc nang nhoc véi hé théng co xwong

Dieu 661 Moi nguy hai Dieu 657 ~ Dieu 658 Tim hiéu yéu to gay hai va phwong phap

Diéu 660 Thang bao va bién phap theo dai vé sau Diéu 659 Cai thién méi trudng lam viéc

Diéu 662 Thyc hién chwong trinh quan Iy phong ngira Diéu 663 ~ Diéu 666 Bién phap dac biét déi véi cong viec
nang vat nang

[Théng bao s6 2014-27 cuia Bd Lao dong va Viéc lam]

Pham vi cong viéc tao ganh nang cho co xwong
Dinh nghia 11 loai cong viéc Loai trlr cong viéc ngan han va cong viéc khang thudng xuyén
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Kiém soat cac rdi loan co xwong
Déc diém va cac qua trinh phat sinh bénh

DPic diém va cac qua trinh phat sinh

bénh

1. Dac diém

2. Qua trinh phat
sinh bénh

* Viéc bag cdo ngay khi
nhan thay cac triéu
chwng la'rat quan trong.

« Diéu tri trong iai doan
114 hanh vi phong ngtra
cudi cung

o Cai tigan cong thai hoc
(cai tien khoa hoc cong nghé
& moi treong tac nghiép, cal
thlen hanh vi, cai thlen quan
ly, st dung cac thiét bj bao
ho cé nhan)

+ Cai tién cong thai
hoc

+Kiém soat va diéu
tri cac triéu chirng
bénh

+ Cai tién cong thai
hoc

+Diéu tri va phuc hdi
chirc nang

+ L& loai bénh phat sinh do nhiéu yéu t6 da dang hop thanh

* Muc tiéu nham giam thiéu nguy co' méc bénh bang céch lién tuc kiém
soat vi khong thé loai bd co ban cac yéu td gay cang thang vé thé
chét va tinh than.

« Phat hién va phong ngira sém l1a phééng aun tét nhét.

« Sw nd lyc ty kiém soat clia ngudi lao ddng 1a rat quan trong. Ludn
nang cao kha ning phéi hop g|ua cac bai tap van déong phong ngwa,
van dong tang strc manh co bép va kj ndng tw quan ly dé dat dwoc
hiéu qua thuc té.

Giai doan 1

Bi dau 6m hay mét méi trong gidr lam viéc nhung sau khi nghi ngoii
mot dém hodc vai ngay thi cac triéu chirng bién mat. Hiéu qua cong
viéc khong bj anh hwéng.

Giai doan 2

|4-

Triéu chirng phat sinh ngay sau khi bat dau lam viéc va sau mot dém
van bi dau. Gi4c ngu bi x&o tron vi dau, hiéu suét Iam viéc giam, triéu
chirng kéo dai lién tuc nhiéu thang.

|4-

Giai doan 3

Khi nghi cling thé'y dau, khong clr dong lap di 13p lai cling dau; anh
hwdng Ién den giac ngu, ban ngay lam viéc nhe ciing dau.Du c6
kh&c phuc khé khan chuyén sang lam cong viéc khac thi triéu chirng
van kéo dai trong nhiéu nam.
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Kiém soat cac rdi loan co xuong
Cac loai bénh va nguyén nhan

Cac loai bénh va nguyén nhan

1. Chudng loail va Bo ptl;‘%n os Loai bénh rdi loan co xwong lién quan dén nghé

nguyén nhéan Hoi chirng dau can co, chén thuong cd, thoat vi dia dém c6, hoi
chu éu nghiép chwng ¢ cang thang, hdi chirng chui dau vé phia trwdc chung
y hep co.

Hoi chirng dau can co vung vai, viém gan co chop xoay, viém
gan co trén vai, tdn thwong sun vién trén tir trwdc ra sau

Vai (SLAP), viém co rut khop vai, viém gan co hai dau, viém gan
co tam dAu, viém tui thanh mac dwéi mém cling vai va viém tdi
thanh mac dwéi co den-ta

Hoi chirng dau can co khop khuyu tay, viém mom 16 cau ngoai

Khuyu tay khép khuyu tay, viém mém trén 16i cau trong khép ¢ tay

. Hoi ching ong cd tay, hoi chirng éng try, viém gan viing mé
Tay vacotay tram quay co tay, ngén tay bat, hach, viém gan khép hoac viém
bao hoat dich khép tay va cé tay

Vung that HGi chirng dau cén co vung that lung,bong gén that lung, gai
lwng ot séng hoac trwot dét sdng, thoat vi dia dém thét lwng

Bénh bén trong khép gbi, viém gan xwong banh ché hodc loang

Pau abi xuwong banh che, hoi chirng céng thang khop banh che, hoi
9 chirng lan, ton thuo’ng sun ban nguyét, tdn thwong day chang
dau goi
Banchan va  vigm gan knop ban chan va cd chan, viem can gan chan
2. Céc‘yéu to » Céc yéu t6 nghé nghiép chinh gay ra bénh roi loan co xwong la cang
nghé nghiép thang trong tiép xuc, tw thé khong thoai mai, dong tac 1ap di lap lai, st
chinh anh ’ dung qua nhiéu strc, tiép xtc véi dd rung lac... Mdc dd tac dong cua

hwéng dén bd tirng yéu t6 1én co thé khac nhau.

phan co thé » C6 va vai bi anh hwong rét nr}iéu b&i tw thé. Cac bénh cb tay va
khuyu tay nhw hdi chirng dng co tay, viém gan, héi chirng ban tay va
canh tay gay ra b&i su két hop clia cac yéu tb: Pong tac Iap di lap lai,
qué strc, rung l&c... Bénh dau that lwng chd yéu la do nang vat néng,
toan than hoat d(f)ng Vién Nghién cvu An toain va Stre khée lao dong quéc gia Hoa Ky, 1977

« Cang thang tiép xuc « Tw thé khdng thoai mai

(Cénh tay trai dai, xoén, ngdi xém, dau
nghiéng,...)
* Qua slrc « Bong tac lap di lap lai

- Tiép xuc rung l&c
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Kiém soat cac rdi loan co xuong
Cac loai bénh va nguyén nhan

Sau day la vi du vé tw thé va dong tac lam viéc gay ra bénh nghé
nghiép co tinh dong lwc hoc.

Vi du vé tw thé va dong tac

Vi du veé tw thé va Tén bénh " lamviéc

dong téc lam vigc c6 Lam thdi cong nhanh va Iap di

thé gay bénh 3 Hoi chiing I&p lai, st dung cong cu rung
Da:juotggrll&énh ong co tay tap trung luc c% tay va long ban
(H6i chirng than L2
kinh nén) Lam viéc trong thoi gian dai voi

Hoi chirng dwdng

ham xuong try khuyu tay cong, st dung céng

cu rung trong mét thoi gian dai.

DBuoc gay ra bdi nhiéu yéu to va
khong biét nguyén nhan cu thé,
lién quan dén dén viéc st dung

quéa murc gan khép co tay co bi
kéo ve phia sau

Viém 1i cu ngoai
xwong canh tay

Lién quan dén viéc s& dung qua

Chitrén  Hoichtng dau  /an mom 1i cau mirc clia cac dwong gan khdp

(bé'c‘ ;:% t:°)tay’ Khuyutay — yong xwong canh ¢ tay (co udn cong cb tay vé
v tay phia trwdc). Lién quan dén cac
dong tdc nhw cam riu hay xéng.
A o 2 A Dong tac tay lap di lap lai doi hoi
Viém gan & co tay strc manh c6 tay
. A Tac dong do su két hop clia
\Iéfr&?:r(\)/e%ﬁn dong tac kep manh ngén tay va
x0an ning cb tay
Cac bénh
vé co ba
P Lam viéc & trang thai cong ngon
Ngén tay bat taydac biét la dot cuol trong mot thoi
gian dai
Hoi chirng do sai tu Tu thé cb dinh voi cb va dau nho
B G thé co ve trudce
s
Céc bénh vé Rl oo 05 Tw thé nang cénh tay lén trén
gan bap dydi gai, co tron dau lién tuc va lap di l3p lai

bé, co dudi xwong
ba vai)

Bénh thoai héa khép Iwng dwédi Lién quan d@én t thé vian xodn,

\Vuing that . z Sy (112 nghiéng, dong tac nang nhoc
lung Cang thang/ bong gan that lwng nhw bé nang 1&n va rung
Réi loan dfa dém viing thét lung l&c toan than
. . e Lién quan dén chan thwong nhd
Viém bao hoat dich khép goi lap di l3p lai
Chi du6i

Lién quan dén tw thé ngdi xém

Thodi hda khdp goi lam viéc
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Kiém soat cac rdi loan co xuong
Phong ngtra

Phong ngtra

Nguyén nhan bénh réi loan co’ xwong phirc tap nén cac bién phap ngan ngira bénh can dwoc
tiép can tr nhiéu khia canh da dién. Dé ngidn ngtra c6 hiéu qua bénh réi loan co xwong,
ngwoi lao dong phai kiém soat théi quen, sw cang thing trong cong viéc bang cach duy tri tw
thé lam viéc thich hop dai lau cuing véi cai tién moi trwong lam viéc.

1. Cai thién yéu
t0 ngudi lao
déng

2. Cai thién moi
trwong lam
viéct

3. Cai thién cac
yeu to tam ly
xa hoi

« Cai thién thoi quen lam
viéc

« Cai tién khoa hoc lao dong

(Cai tién ky thuat, hanh dong,
quan ly, str dung céc thiét bi bao
ho)

« Giam thiéu cang thang
* Xay dyng chién lvgc
ve tang mrc do hai

1. Cai thién méi
treong lam
viéc mang tinh
khoa hoc

long véi cong viéc

*cai tién ky thuat
« Cai tién ky thuat cé nghia la thiét ké lai, sdp xép lai, stra ddi, hodc
thay thé cac phwong phap va quy trinh 1am viéc; loai bd va cai thién
cac yéu t6 nguy hiém dé ngudi lao dong co6 thé st dung thiét bi,
phwong phap lam viéc, cong cu lam viéc tai noi lam viéc mét cach dé
dang va an toan. N6 1a bién phap co ban, hiéu quéa nhét trong viéc
cai thién méi trwéng lam viéc, khuyén khich st dung bién phap trong
giai doan lap ké hoach trang thiét bi, quy trinh, thir tw tac nghiép mai.
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Kiém soat cac rdi loan co xwong
Phong ngtra

" A cai tid Phan anh cac thiét ké cta linh ST W 2
:I/I du ve cai tleAn khoa A B T e e T ct-s_lgm thiéu cang tp?ng
oc cong nghé vire 1am viéc toi da. iep xuc va gap co tay

Ap dung cac kich thwéc khuyén
dung cho tay cam cua vat nang
(NIOSH, CCOHS)

Cai tién hoat dong van
chuyeén vat nang

Giam trong lwgng cua céc cong
cu (Nén dwéi 2kg neu co the)

*Cai tién quan ly
« Cai tién quan ly @& cap dén viéc quan ly cac quy trinh lam viéc va diéu kién
lam viéc dé gilp ngén ngira bénh tat; cung cip sw da dang trong cong viéc,
diéu chinh lich lam viéc va tbc dd lam viéc, lam viéc luan phién, cung cép thoi
gian nghi ngoi va thai gian gitp phuc hdi, bé tri nhan vién vao cac vi tri thich
hop, tédng cudng thé duc thé thao trong mai trwdng lam viéc.
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Kiém soat cac rdi loan co xwong
Phong ngra

* Vi du, khi lap ra tiéu chuan lam viéc nhw gio lam, khoi lwong céng
viéc nén xem xét ndi dung cong viéc, trong luwong xir Iy va cac yéu tb
tinh hudng, céng cu hé tre, sé lweng cdng nhan, gidi tinh, voc dang,
tudi tac va kinh nghiém. Ngoai ra, khéi lwong cong viéc trong mét ca
dém nén it hon so v&i cung mot cdng viéc lam vao ban ngay. Luan
chuyén céng viéc, pham vi céng viéc va téc d6 lam viéc can phai
dwoc diéu chinh cho phu hop dé ngudi lao dong cé du thoi gian nghi
ngoi.

*Cai thién hanh vi
+ Cai thién hanh vi can tap trung vao céac yéu té c6 anh hwéng dén
nguwdi lao dong, dwoc thwe hién chi yéu thdng qua dao tao, huan
luyén va co6 hiéu qua khi ngudi lao dong ap dung vao thuec tién. Diéu
quan trong la ngudi lao ddng can tao thdi quen tranh nhirng yéu td
gay hai khéng phu hgp va loai trlr cac nguyén nhan gay anh hwéng
dén cac bd phan co thé.

Cai tién méi trwong e Cai tién cong
lao déng khoa hoc Cai tien ky thuat tac quan Iy
cong nghé

Cai tién hanh vi

& iif

Méi triong Thwe hién cong Véan héa

lam viéc viéc an toan an toan
Ky thuat Kién thirc Ky® naéng ra
chuyén mén quyeat nonh
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2. Giam yéu
t6 céng viéc
anh hwéng
dén cac bd
phan co thé

Khéng dung qua
nhiéu strc trén vai!

Kiém soat cac rdi loan co xwong
Phong ngtra

*Cé va vai bi anh hwéng nhiéu nhéat béi tw thé 1am viéc
« Khong lam viéc trong thoi gian dai véi tw thé cé nghiéng vé phia
trwdc, sau hoac bén canh.

+ Giam dong tac 1&p di l&p lai ctia cd theo mot hwdng.
+ Khéng dung qua nhiéu strc & c.

+ Khéng lam viéc lién tuc trong thdi gian dai trén hodc trong mot thiét
bi rung

"'Gi,ém thiéu anh hwéng do déng tac lap di lap lai va tw

the lam viéc & vung vai

» Giam dong tac vai va canh tay nghiéng sang bén canh, phia trwéc,
phia sau lap di lap lai.

+ Khéng lam viéc trong mot thdi gian dai & tw thé vai va canh tay
nghiéng sang bén canh, phia truw&c va phia sau.

« Phong ngtra hiéu qua bang cach giir canh tay gan voi co thé khi lam viéc

« Khéng dung qua nhiéu strc trén vai va canh tay.

+ Cong cu cb dd rung cang nhd, thoi gian st dung cang ngén thi anh

h’u’c’)’ng [én vai cé’ng it. Do dé nén chon cong cu phu hop va rat ngén
toi da thoi gian tiép xuc véi rung dong.

Giam tbi da thoi
gian tiép xtc véi
yéu t6 rung déng
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Kiém soat cac rdi loan co xwong
Phong ngtra

S dung nhiéu
strc & khuyu tay

*Cac yéu té nguy hiém véi khuyu tay két hop véi nhau
sé gay anh hwéng nghiém trong
« Can giam cac codng viéc str dung canh tay va yéu ciu phai co sw két
hop clia cac yéu td nguy hiém nhw st dung qua strc, dong tac lap di
Iap lai, tw thé lam viéc khong tét.

+ Khéng dung quéa nhiéu strc & khuyu tay.

« Giam ddng tac canh tay lap di 1ap lai.

» Khong lam viéc v&i canh tay hoan toan mé réng hodc cong trong
khoang thoi gian dai.

bong tac qua sirc
V@i ban tay, cO

tay!
+Yeu t6 nguy | hiém v&i ban tay va co tay anh hwéng I16n
ﬁ néu ching két hop véi nhau..

wﬁ + Gidm cong viéc sir dung ca ban tay va cd tay doi hdi sw két hop cla
7 \ cac yéu t6 nguy co nhw dong tac lap di lap lai, qua strc, rung dong,

va tw thé khong tét.
A)f\(‘*("(

+ Gidm dong tac |1&p di lap lai str dung ca ngdn tay, ban tay va cb tay.
+ Khéng s dung qua strc & ban tay va cb tay.
» Khéng str dung tay nhw mét cai bua ma phai dung cdng cu phu hop

+ Han ché tdi da sw tiép xuc véi rung dong cla ban tay va cb tay. Khi
st dung mét cong cu rung, hay chon mirc dd rung thap va gidm thoi
gian st dung. Khi str dung mét cdng cu rung dﬁng & nhiét do lanh

Tu thé ban tay, trong thoi gian dai nén deo gang tay pht hop dé gidm anh huéng
c0 tay khong phu
hop!

cla rung dong. Néu cé thé, hay cai tién phwong phap lam viéc dé
giam tiép xuc véi rung dong.

+ Khéng dé tay & tw thé cdm, ndm bang cac ngon trong moét thdi gian
dai.

« Khéng st dung cb tay & tw thé cong, nghiéng trai, nghiéng phai trong
thoi gian dai. Ngoai ra, chon céng cu str dung dé giam tw thé khéng
phu hop véi ban tay va cb tay.
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Kiém soat cac rdi loan co xwong
Phong ngtra

+Lwng dwéi bi anh hwéng chi yéu do dong tac qua sirc
hoac déng tac nang, rung toan b co the.

+ Han ché dong tac qua strc hodc nang vat dé giam thiéu téi da anh
hwéng dén ving that lung khi lam viéc. Xac dinh trong lwong vat phai
nang, néu vat nang va qua sirc can sir dung phwong phap tw dong
héa hodc may méc dé thay thé thi cong.

« Khi phai chuyén hang hoéa khéng cé diém tay cAm thi can cha y, nén
phéi hop cling ddng nghiép thay vi lam mét minh.

» Giam lwgng va thdi gian lam cong viéc gay rung dong toan than.

« Khi nang ha vat, khdng mé réng vong tay hoan toan ma kéo gan lai
v&i co thé dé thuc hién.

+ Giadm tw thé vung that lwng bi gap, ubn.
* S dung ban lam viéc c6 do cao thich hop.

« Str dung cac cong cu thich hop, chdng han nhw xe kéo tay khi day
hoac kéo cac vat nang.

+ Khéng xép hang qua cao, tay nam phai cé dd cao va day thich hop.

+ Giam thiéu tw thé l1am viéc tinh dé tranh qua strc vung thét lwng.

Tuan tha hwéng Khéng xép chéng St dung c6ng cu
dan hang lén qué cao! thich hop
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3. Str dung cac
thiet bj bao vé

Kiém soat cac rdi loan co xuong
Phong ngtra

Kh| str dung thlet bi bao hé bao goém cac gang tay, R
mleng dém dau gm tam ot khuyu tay, giay bao hd can
can nhic cac diém sau.

* Mac du gang tay bdo vé tay khéi lanh hoac thwong tich nhung né cé
thé 1am gidm hiéu suét str dung ban tay va gay khé khan khi l4y hang
néu khong vira tay.

+ Mang giay bao ho va st dung I6t chbng mét méi cé thé chéng tron,
gidm mét maéi khi dirng lam viéc trén san nha clng trong thdi gian
dai.

* Miéng béo vé dau goi va khuyu gilip bao vé co thé khi tiép xic hodc
bi ép vao bé mat sac hoac cirng.

Kho khan dé
l&y hang!

Dé& phong
tron truot!

Bao vé co thé!
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Khiing hodng clia toan bd td chirc sé phat sinh tiv lién két yéu nhat ctia né.

i
A

\ o _ _ ‘
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- Luat clia mtec thi thiéu : Luong sinh san clia thire vat duoc quyét dinh boi nguyén té can thiét ti thidu cho s phét trién hosic chét dinh
dudng (Justus von Liebig).
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P Chung téi danh gia y kién

cua ban

Y kién quy bau clia cac ban sé gilip chiing tdi hoan thién tai liéu vé an toan va stic khde lao
dong. Vui long dién vao phiéu khao sat dudi day va gt cho ching tdi vao s6 fax 052-703-

0322. Tran trong cam aon.

Ban c6 nghi rang tai liéu nay déng

gop vao cac hoat dong phong
chong tai nan cua ban khong?

r———o—0
Ritdongy  Dongy Binh R4t khéng
thuong dong y

Khéng
dongy

Ban dang phu trach céng viéc

gi & cong ty?

*—=o—o—0—0
Diéu hanh  Phuy tréch an

Gidm sat Khéc

quan ly

cong

toan va strc nhan

khoe lao dong

Ban c6 hai logng vé&i tai liéu

nay khéng?

Thiét ké
va bién r—o——0—O0—0
tap
Nganh
nghe
Noi
r——0——90
dung
Mtrc do
hléi Ibng r————0
109 1he | psthai Hailong Binh Khéng hai R4t khong
long thuong long hai long
Quy mé
lao dong

Hay cung cap cho chung t6i thong tin clia ban

Ho tén bién thoai

Cong ty
Dia chi
cong ty

® Hwéng dan thu thap va sir dung théng tin ca nhan
Nguwdi dung c6 quyén tir chéi viéc thu thap va st dung thdng tin ca nhan.

© Muc dich cta viéc thu thap va sir dung théng tin cd nhan
Thoéng tin ca nhan dugc thu thap va st dung nham kiém tra mirc d6 hai long vai cong tac truyén thong
strc khde va an toan lao dong, dong thoi cling dung véi muc dich bc thim tring thwdng, glri thong bao
dén nguoi tham gia qua dudng buu dién.

@ Thong tin cé nhan thu thap gom
Hoi tén, s6 dién thoai, tén cong ty, dia chi cong ty
@ Thbgi gian |6u tréd vag sé0 duing thoang tin call nhadn

Théng tin ¢ nhan duoc lvu va sit dung trong ndm thu thap
thap (qué thoi han s& dugc hdy bd)

Toi da doc va dong y véi viéc thu thap va sir dung thong tin ca nhan nhu trén [ (Dénh diu déngy)
* Ban phai dong y véi viéc thu thap va sir dung thong tin ca nhan dé c6 thé boc tham tring thudng

Hay néi vé&i chiing toi vé cong

ty cua ban

® Vé sinh va céc dich vu twong ty -~ @ San xudt
® Y téva phic lgi x3 hoi ® Xay dung
® Quan Iy toa nha ® bién, gas, cap nudc
® Thyc pham va chdd ® Van chuyén, kho bai,théng tin

® Bén bubn, ban 1é, sira chita

® Gido duc, cho thuéva ® Loai khac
dich vu doanh nghiép

® Dudi5 ®5-49

®50-99 ® 100-299

® Trén 300

May tinh bang tri gi& 800,000won
M6i fan 1 nguidi

May tinh bang tri gia 500,000 won
Méi [an 2 ngudi

Qua ky niém
M6i [an 600 ngudi

Boc tham

LAn 1:Tuén dau tién thang 7, 2015
Phiéu khao sat nhan trudc 27/6/2015
L8n 2: Tuan d4u tién thang 12/2015
Phiéu khao sat nhan trudc 28/11/2015

%Gidi thudng va lich bdc tham ¢ thé thay d6i.

#Ngui trung gidi sé dugc cong bé trén trang web clia
Cd quan An toan va Stic khoe lao dong KOSHA tai
www.kosha.or.kr

® Lam nghiép, néng nghiép, ngu nghiép
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