
Phòng ch�ng �au l�ng trong lao ��ng 

M�t s� v�n �� r�t ph� bi�n  

 T�n th��ng l�ng và �au l�ng là m�t  trong nh�ng v�n �� y h	c lao ��ng lâu �
i nh�t và nh�n th�y rõ 
nh�t trên th� gii . Ng�
i ta �c tính r�ng h�n 50% nh�ng ng
i lao ��ng b� �au th�t l�ng trong cu�c 
s�ng làm viêc c�a h	. Chính vì th�, h	 ph�i ngh� vi�c do �au l�ng -m�t trong nh�ng nguyên nhân ph� 
bién hi�n nay.  

Ai d	 b
 b�nh �au l�ng?  

Nhi�u công nhân có nguy c�. V� m�t c� b�n, b�t k� ai ph�i nâng v�t n�ng, làm vi�c trong t� th� b�t 
h�p lý nh� cúi v� phía tr�c và vi, làm vi�c � t� th� trong th
i gian dài, ho�c làm m�t công vi�c l�p 
l�i vi nh�p �� cao. Nh�ng ng�
i lái c�n tr�c có nguy c� t�n th��ng l�ng cao nh�t . Nh�ng � b�t k� 
n�i làm vi�c nào, t� công tr�
ng xây d�ng ��n các nhà máy, b�nh vi�n, công s� ��u có tác h�i gây ra 
cho ng�
i công nhân. 

M�c dù, kho�ng 25% t�n th��ng l�ng � n�i làm vi�c xem nh� do nâng nh�c và h� v�t n�ng, nh�ng 
v�n ��ng khác nh� mang v�t nào �ó trong t� th� b�t h�p lý c�ng có th  nguy hi!m. Tuy nhiên khi 
l�ng b�n b� t�n th��ng, th�
ng khó xác ��nh nguyên nhân. Th�c t�, có th! do m�t s� k�t h�p ph"c 
t�p gi�a l�c và stress, b�n có th! không c�m th�y �au cho ��n khi l�ng b�n �ã th�c s� b� t�n th��ng. 

  

Cách �� phòng  

1. Bi�n pháp �� phòng quan tr	ng nh�t là lo�i b# ho�c �i�u ch�nh các tác h�i gây t�n th��ng 
l�ng. Ngh$a là làm cho n�i làm vi�c an toàn.  
2. Bi�n pháp th" 2 là th�c hành �úng cách nâng các v�t n�ng. Vi�c này néu ta ���c h	c t�p tho 
n�i qui trình �úng, trong t� th� h�p lý.  
3. Bi�n pháp 3 ph�i xem xét l�i các v� trí lao ��ng nh� tránh nâng nh�c và v�n chuy!n nguyên 
v�t liêu n�ng, cúi, v�n ng�òi.  

Ecgônômi 

C�n ph�i ti�n hành �ánh giá ecgônômi v� trí lao ��ng �! làm gi�m các stress th! l�c. Ph�i thi�t k� 
công vi�c tho�i mái và an toàn. 

  

CÔNG NHÂN 

  

                                                  máy móc                               d�ng c� 

  

công vi�c 



Ecgônômi là m�t khoa h	c ��c bi�t nghiên c"u con ng�
i � n�i làm vi�c. B�ng cách xem xét công 
nhân và v� trí lao ��ng là m�t h� th�ng cùng làm v vi�c nói nhau, ecgônômi t�p trung nghiên c"u tác 
��ng qua l�i gi�a con ng�
i và máy móc, d�ng c� và các qui trình lao ��ng. Nói m�t cách khác, 
ecgônômi xem xét c� th! con ng�
i qua l�i nh� thé nào c� v� m�t trí tu� và th! l�c vi nh�ng vi�c 
c�n làm t�i n�i làm vi�c. 

%�i vi các v�n �è liên quan ��n l�ng, ecgônômi nh�n m�nh cách �! phòng b�nh và r�i lo�n c�a h� 
th�ng c� x��ng. 

V�n chuyn các v�t n�ng  

Khi v�n chuy!n các v�t n�ng ph�i c�n ��n các tr� giúp c� h	c nh� b&ng t�i, xe kéo tay, thang máy, 
giá di ��ng, c�n tr�c, ho�c thêm ng�
i v�n chuy!n. %�
ng v�n chuy!n v�t li�u ph�i quang �ãng 
không có v�t c�n và sàn không tr�n. 

C�t gi� nguyên v�t li�u  

Ph�i tránh nâng nh�c t� sàn nhà, vì th� v�t n�ng ph�i ���c ��t trên giácách sàn nhà ít nh�t 45 cm. 
Nh�ng v�t n�ng không ���c ��t trên cùng c�a giá.  T�t nh�t v�n chuy!n v�t � t�m gi�a ��u g�i và 
vai. Các v�t ph�i ���c ��ng trong các thùng nh# �! d' dàng v�n chuy!n. N�u v�t quá n�ng, nên chia 
nh# thành nh�ng v�t nh( h�n. 

B� m�t làm vi�c 

   B� m�t làm vi�c ph�i ���c thi�t k� v�a t�m t�o t� th� h�p lý và tránh các t� th� ng)i x�m, cúi, kéo 
c&ng, vi vè phía tr�c. N�u b� m�t quá th�p, ph�i có gh� �*u �! ng)i. Gh� ph�i ���c thi�t k� phù 
h�p vi c� th!, có t�a l�ng tho�i mái. 

    N�u công nhân �"ng làm vi�c, ph�i trang b� k� ngh� chân cao kho�ng 20 cm t� sàn nhà. N�u làm 
v�êc � m�t t� th� lâu có th! luân phiên công vi�c cho công nhân �  thay ��i t� th� ��c bi�t khi nâng 
nh�c v�t n�ng. 

  

K� ho�ch hành ��ng  

Kim tra xem b�n có nguy c� b
 �au l�ng không?  

    - L�ng b�n có �au khi làm vi�c không? 

    - B�n có ph�i b�ng các v�t d' tr�n tr��t ho�c không có chõ c�m gi� không? 

    - B�n có ph�i liên t�c b�ng nh�c các v�t mà không có d�p ngh� tay không?  

    - B�n  có ph�i nh�c các v�t �! cao h�n vai b�n ho�c th�p h�n th�t l�ng b�n không? 

    - B�n có th�y b�t ti�n khi s+ d�ng giày b�o h� không? 

    - Nh�ng v�t b�n ph�i khuân vác, di chuy!n t�i n�i làm vi�c có quá n�ng ��i vi b�n không? 



    - B�n có ph�i làm vi�c lâu � m�t t� th� khó ch�u nh� khom cúi, ng+a ng�
i ra sau hay v�n nghiêng 
mình không? 

       N�u có, b�n có nguy c� b� �au l�ng 

 Có th làm gì?  

1.  Thi�t k� l�i máy móc và v� trí làm vi�c �! tránh  nh�ng t� th� có h�i  
2.  B� trí công vi�c � trong t�m vi c�a b�n  
3.   Tránh ho�c gi�m bt c+ ��ng vi cao h�n vai và gây câng th,ng.  
4. N�u ph�i vi r�ng ra thì làm t� t� .  
5. N�u m�t công vi�c ph�i làm l�p l�i nhi�u l�n, thì có th! thay ��i t� th� ho�c luân chuy!n sang 
1 công vi�c khác.  
6. V�n �� chính là luôn luôn gi�m t�n s� công vi�c và gi� các c+ ��ng g�n c� th! .  
7. M�t n�i làm vi�c an toàn và thi�t k� h�p lí s- cho n&ng su�t cao h�n.  

 ��u tiên: Quan sát ��
ng �i tr�c khi b�n v�n chuy!n v�t n�ng. Sàn nhà có v�t tr� ng�i  không? Có 
ch. ngh� không? Có �� ch. �! ��t v�t xu�ng không? %�m b�o chân ���c du.i th,ng. 

Ti�p theo: Quan sát v�t . V�t có quá ln c�n t�m nhìn c�a b�n khi v�n chuy!n không? 

Quy�t ��nh c�m v�t � v� trí nào và v�n chuy!n th� nào? Ki!m tra các c�nh s�c, ho�c tr�n, v�t dàu m/. 
%�m b�o b�n có th! n�m v�t ch�c ch�n b�ng hai bàn tay. 

Bây gi�: B�n s0n sàng nâng v�t lên. Hãy �"ng g�n v�t nh�t. B�t �àu gi�ng chân ra, m�t chân b�c v� 
phía tr�c  m�t chút so vi chân kia, gi� th&ng b�ng và l�c �*y. Ng)i x�m, khu1 ��u g�i, ch" không 
cong l�ng. Ph�i gi� l�ng b�n th,ng.�! khu2 tay và cánh tay g�n ng�
i b�n. B�n càng dang r�ng cánh 
tay b�n, l�c càng bé. %! ng�c b�n ��i di�n vi vaatj dùng 2 bàn tay nâng v�t n�ng gi�a hai ��u g�i t� 
t� và nh( nhàng. 

%! nâng v�t n�ng không ph�i dùng l�ng mà dùng chân. C� g�ng không v�n ng�
i ho�c gi�t m�nh khi 
nâng, vì làm t&ng áp l�c c�a l�ng. Tránh cong l�ng vì c+ ��ng này tác ��ng ��n dây th�n kinh. Nâng 
không ��i x"ng ho�c không �)ng b� gây áp l�c không �)ng ��u lên x��ng s�ng và các c� c�a b�n. 
Gi� v�t càng g�n ng�
i b�n càng t�t. N�u b�n ph�i quay ng�
i khi mang v�t n�ng , l�y chân b�n làm 
tr�. %�ng v�n th�t l�ng. 

 

Các bài t�p phòng ch�ng �au l�ng  

 Các c� � l�ng và b�ng là khung �/ ch� y�u c�a x��ng s�ng và các �$a ��m. � l�ng , các co ch�y v� 
các h�ng khác nhau bao b	c x��ng s�ng trong m�t h� th�ng khung �/ kho  và m�m de#. Các c� 
b�ng kho  r�t quan tr	ng vì th� có ch. d�a cho x��ng s�ng và các c� l�ng. N�u các c� ho�t ��ng y�u 
s- làm y�u h� th�ng khung �/ cho x��ng s�ng �$a ��m. 

  Không có cách nào làm cho các x��ng và các �$a ��m kho , ch� có cách là chúng ta ph�i t�p luy�n 
các c�. 



   Hãy chu*n b� t�p b�ng cách du.i th,ng c� t� t� . Du.i th,ng c� s- t�ng b�c làm t&ng �� m�m d o 
c�a b�n. Hãy du.i th,ng t� t� và ��u ��n. Gi� m.i t� th� ít nh�t 20-30 giây. Tránh d�ch chuy!n l�ng 
và cúi v� phía tr�c khi t�p. %i�u �ó s- làm t&ng stress lên các s�i c�. B�n s- th�y c&ng th,ng m�t 
chút ít nh�ng sau �ó s- h�t khi b�n gi� c&ng c�. B�n không c�n �n vào �i!m �au vì c�ng s- gây các 
stress. C� g�ng ti�p t�c th� ��u ��u và ch�m khi b�n du.i th,ng c�. 

Nh�ng bài t�p d�i �ây ch� là m�t s� ít trong nhi�u bài t�p ��n gi�n th� giãn du.i th,ng c� �ôí vi 
l�ng và c�, không c�n ��n các trang thi�t b� ��c bi�t. 

Các bài t�p n�m trên sàn 

Bài t�p này �! kh�i ��ng: N�m trên sàn, hai ��u g�i gi�ng sang hai bên. %! úp hai bàn chân b�n vào 
nhau. Gi� � t� th� �ó 30 giây nh� v�y l�c kéo s- làm c&ng c� bên trong �ùi. 

Bài t�p các c� � c�: B�t ��u � t� th� trên, nh�ng cánh tay và bàn tay ��a ra phía tr�c ng�
i. %�u và 
l�ng ��t trên sàn, quay c�m v� phía vai, gi� nguyên ��u trên sàn. B�n ch� c�n c�m th�y c&ng c� d' 
dàng. Gi� trong vòng 5 giây, quay ��u sang phía khác, gi� và l�p l�i 3 l�n. 

%! làm kho  c� b�ng: n�m trên sàn h�i co ��u g�i. %! tay v� phía tr�c và t� t� nâng ng�
i v� phiá 
��u g�i ��n khi c�m th�y c&ng c� b�mg. Gi� � t� th� �ó 5 giây, và t� t� th� giãn n�m th,ng ra. %�u 
tiên, làm 5 l�n, sau �ó làm 25 l�n. B�n ph�i dùng các c� b�ng �! nâng ng�
i lên ch" không dùng 
cánh tay. 

Vi c� l�ng trên c� và c�: Co ��u g�i, ��t các ngón tay d�i ��u (không d�i c�). Dùng cánh tay 
nâng ��u t� t� v� phía tr�c ��n khi b�n c�m th�y c&ng c� nh( � sau gáy. Gi� 5-10 giây, sau �ó th� 
giãn h� ��u xu�ng. Làm kho�ng 4 l�n. 

Bài t�p cho c� c,ng chân, chân, và l�ng: N�m trên sàn, dùng tay kéo c,ng chân ph�i v� phía tr�c 
ng�c, gi� ��u � trên sàn. B�n ph�i c�m th�y c&ng c� nh(. C� g�ng không làm c&ng th,ng quá và gi� 
th�t l�ng th,ng. Gi� trong vòng 30 giây. %�i sang c,ng chân trái. Làm l�i 3 l�n. 

  

Các bài t�p trên t� th� ��ng  

      1/ %"ng quay l�ng vào t�
ng áp m�t ph�n l�ng vào t�
ng. T� t� tr��t trên t�
ng ��n khi chân 
b�n khu1 xu�ng m�t ph�n. Gi� � t� th� này ��n khi ��m h�t m�
i và sau�� �"ng lên 

      2/ Quay l�ng vào t�
ng áp m�t ph�n l�ng vào t�
ng, làm c&ng c� l�ng và b�ng cùng m�t lúc. 
Gi� � t� th� này �én khi ��m h�t m�
i, t�p trung  vào gi� c&ng các c�. %�u tiên, làm 5 l�n, sau �ó 25 
l�n. Bài t�p này c�ng có th! làm trong t� th� n�m trên sàn , dùng sàn thay cho t�
ng. 

       3/ Sau khi �"ng và ng)i hàng gi
, ng)i x�m th�c s� giúp gi�m bt c&ng th,ng và ni l#ng c� c�a 
b�n. T� t� th� �"ng, ng)i x�m xu�ng vi t� th� th,ng, cách nhau 10-30cm, ph� thu�c vào �� m�m 
d o c�a b�n. Gi� hai ��u g�i b�n ngoài vai khi ng)i x�m xu�ng.%�u g�i ph�i th,ng phía trên các 
ngón chân. Gi� nh� th� n�u b�n c�m th�y tho�i mái kho�ng 20-30 giây. Khi �"ng lên, d�n c�m ra 
m�t chút và gi� l�ng th,ng. Dùng hai chân �! �"ng lên. C� g�ng tránh cúi ��u v� phía tr�cvì làm 
th� s- t�o áp l�c ln lên th�t l�ng b�n. Bài t�p ng)i x�m này r�t t�t cho t�t c� các ph�n chân và l�ng 
b�n.  



Bài t�p cho vai và l�ng trên  

      1/ Dùng tay n�m vào phía sau vai ��i di�n. Dùng tay khác kéo  nh( nhàng kh+u tay ��i di�n qua 
ng�c. Gi�  nh� th� kho�ng 10 giây. Sau �ó ��i  tay. 

         2/ Bài t�p này r�t t�t cho vai khi ng)i làm vi�c lâu vi máy vi tính ho�c �ánh máy lâu. Có th! 
làm b�t kì � �âu! Gi� cao hai tay b�n trên ��u vi các ngón tay �an vào nhau. Ng+a lòng bàn tay lên 
�*y nh( tay v�  phía sau và lên cao. C�m th�y kéo c&ng. Gi� trong 15 giây, và ti�p t�c th� . Làm l�i 3 
l�n. 

       Các bài t�p này ph�i ���c t�p 3 l�n trong m�t tu�n. ��u tiên nên t�p t	t c� các bài t�p này 

trong kho�ng 10 phút. Khi b
n �ã t�p quen, b
n có th� gi� cng c� lâu h�n và kéo dài th�i gian h�n. 

Lúc �ó b
n có th� muón t�p nh�ng d
ng bài t�p khác.  

�i�u l�u ý ��c bi�t ��i v�i công vi�c l�p l�i 

Nh�ng ng�
i làm các công vi�c �òi h#i các c+ ��ng l�p l�i nhi�u l�n m�t ngày, thì c�n ph�i t�p các 
bài t�p c&ng c� nhi�u h�n 3 l�n trong m�t tu�n. %i�u �ó mi �� làm gi�m c&ng th,ng c�. Các ch� 
doanh nghi�p nên dành th
i gian và b� trí n�i t�p cho công nhân trong khi làm vi�c �! tránh t�n 
th��ng l�ng. M�t s� bài t�p có th! t�p ngay t�i v� trí làm vi�c. 

  

L�u ý: các b�n ph�i t�p th�	ng xuyên m
t s� bài t�p, ��c bit nh�ng bài t�p c� l�ng trên,vai , c� 
và tay. 


