Phong chong dau lung trong lao dong
Mot s6 van dé rat phd bién

Té6n thuong lung va dau lung 1a mot trong nhimng van dé y hoc lao dong 1au doi nhat va nhéan thiy 1o
nhat trén thé gidi . Nguoi ta udc tinh rang hon 50% nhitng ngdi lao dong bi dau thit lung trong cudc
song 1am viéc ciia ho. Chinh vi thé, ho phai nghi viéc do dau lung -mét trong nhitng nguyén nhan pho
bién hién nay.

Ai dé bi bénh dau lung?

Nhiéu cong nhin c¢6 nguy co. Vé mit co ban, bat ky ai phai nang vat ning, 1am viéc trong tu thé bat
hop 1y nhu cii vé phia trudc va véi, lam viée & tu thé trong thoi gian dai, hodc 1am mot cong viée lap
lai v6i nhip d6 cao. Nhitng ngudi 14i can truc c¢6 nguy co tén thuong lung cao nhat . Nhung ¢ bat ky
noi 1am viéc no, tir cong trudng xiy dung dén cic nha mdy, bénh vién, cong s& déu cé tic hai giy ra
cho nguodi cong nhan.

Mic dii, khoang 25% ton thuwong lung & noi 1am viéc xem nhu do ning nhéc va ha vét ning, nhimng
van dong khdc nhu mang vt nao d6 trong tu thé bat hop 1y ciing ¢6 thé nguy hiém. Tuy nhién khi
Iung ban bi tén thuong, thuong khé xac dinh nguyén nhan. Thyc té, c6 thé do mot su két hop phuc
tap gitra luc va stress, ban c6 thé khong cam théy dau cho dén khi lung ban da thuc su bi tdn thuong.

Cach dé phong
1. Bién phdp dé phong quan trong nhat 12 loai bo hodc diéu chinh cic tic hai gay ton thuong
lung. Nghia la 1am cho noi lam viéc an toan.
2. Bién phdp thir 2 1a thuc hanh ding cich ning cic vat ndng. Viéc nay néu ta duogc hoc tap tho
nodi qui trinh ddng, trong tu thé hop 1y.
3. Bién phép 3 phai xem xét lai cdc vi tri lao dong nhu tranh nang nhac va van chuyén nguyén

vat liu nang, cui, van nguoi.
Ecgonomi

Can phai tién hanh danh gid ecgdndmi vi tri lao dong d€ lam gidm cac stress thé lyc. Phai thiet ke
cong viéc thoai mai va an toan.

CONG NHAN

Z

may moc dung cu

\4 cong viéc /



Ecgdéndmi 1a mot khoa hoc déc biét nghién ctru con ngudi ¢ noi lam viéc. Béng céch xem xét cong
nhan va vi trf lao dong 12 mot hé théng cling 1am v viéc néi nhau, ecgdndmi tap trung nghién ciru tic
dong qua lai gilta con nguoi va mdy moc, dung cu va cic qui trinh lao dong. N6i mot céch khac,
ecgdnoémi xem xét co thé con ngudi qua lai nhu thé ndo ca vé mat tri tué va thé luc véi nhitng viéc
can lam tai noi lam viéc.

Doi véi cdc van de lién quan dén lung, ecgdndmi nhan manh cdch dé phong bénh va rdi loan ctia hé
thong co xuong.

Van chuyén cdc vat niing
Khi van chuyén cdc vat nang phai can d&én cdc trg gidp co hoc nhu bang tai, xe kéo tay, thang mdy,
gid di dong, can truc, hodc thém nguoi van chuyén. Puong van chuyén vat liu phai quang dang
khong c6 vat can va san khong tron.
Cit giir nguyén vat li¢u
Phai tranh ning nhic tir san nha, vi thé vat ning phai duoc dat trén gidcach san nha it nhat 45 cm.
Nhimg vét ndng khong dugc dat trén cung cua gid. Tt nhét van chuyen vt & tim gitra dau gbi va
vai. Cdc vat phai duoc dung trong cic thiing nho dé dé dang van chuyén. Néu vat qud ning, nén chia
nho thanh nhitng vat nhe hon.
B& mit lam viéc

Bé& mat 1am viéc phai dugc thiét ké vira tam tao tu thé hop 1y va tréanh céc tu thé ngdi xom, cui, kéo
cang, véi ve phia trude. Néu bé mat qua thap, phai cé ghé dau dé ngoi. Ghé phai dugc thiét ké phu
hop voi co thé, ¢6 tya lung thodi mai.

Néu cong nhan dimg lam viéc, phai trang bi ké nghi chan cao khoang 20 cm tir san nha. Néu lam

viéc & mot tu thé 1au c6 thé ludn phién cong viéc cho cong nhan dé thay ddi tu thé dic biét khi nang
nhac vat nang.

K¢ hoach hanh dong
Kiém tra xem ban cé nguy co bi dau lung khong?
- Lung ban c6 dau khi lam viéc khong?
- Ban c6 phai bung cdc vat dé tron truot hodc khong c6 chd cam giir khong?
- Ban c6 phai lién tuc bung nhic cdc vat ma khong c6 dip nghi tay khong?
- Ban c¢6 phai nhéc cdc vat dé cao hon vai ban hoac thép hon thit lung ban khong?
- Ban c6 thiy bt tién khi sir dung giy bao ho khong?

- Nhitng vat ban phai khuan vic, di chuyén tai noi lam viéc c6 qua nang doi véi ban khong?



- Ban ¢6 phai 1am viéc 1au & mot tu thé khé chiu nhu khom ciii, ngira ngudi ra sau hay vin nghiéng
minh khong?

Néu cé, ban c6 nguy co bi dau lung
C6 thé 1am gi?

Thiét ké lai mdy méc va vi trf 1am viéc dé tranh nhiing tu thé c6 hai
B6 tri cong viéc & trong tim véi clia ban
Tranh hodc giam bét cir ddng v6i cao hon vai va giy cang thang.

Néu phai voi rong ra thi lam tir tir .

Néu mot cong viéc phai 1am 13p lai nhiéu 1an, thi c6 thé thay d6i tu thé hodc luan chuyén sang
cong viéc khéc.

Vén dé chinh 12 luén ludn giam tan sé cong viéc va giit cdc ctr dong gan co thé .

Mot noi 1am viéc an toan va thiét ké hop 1 s& cho ning suét cao hon.

NO =D

PAu tién: Quan sat duong di trudc khi ban van chuyén vat ndng. San nha c6 vat tré ngai khong? Cé
cho nghi khong? C6 du cho dé dat vat xuong khong? Bam bao chan dugc duoi thang.

Tiep theo: Quan sat vat . Vat ¢6 qud 16n can tam nhin ctia ban khi van chuyén khong?

Quyét dinh cam vat & vi tri nao va van chuyén thé nao? Kiém tra cdc canh sac, hodc tron, vét dau md.
Pbam bao ban c6 thé nam vat chac chan bang hai ban tay.

Bay gio: Ban san sang nang vat 1én. Hiy dung gén vat nhat. Bit dau giang chan ra, mot chan budc vé
phia truéc mot chit so voi chan kia, gitr thang bang va luc day Ngbi xom, khuy dau gbi, chtr khong
cong lung. Phai gilr lung ban thang.dé khuy tay va cdnh tay gin ngudi ban. Ban cang dang rong canh
tay ban, luc cang bé. Dé nguc ban d6i dién véi vaatj ding 2 ban tay nang vat ning giita hai dau gdi tir
tor va nhe nhang.

Dé ning vat ning khong phai ding lung ma diing chan. C6 géng khong van nguoi hoac giat manh khi
nang, vi lam tang ap lyc cua lung. Tranh cong lung vi cr dong nay tac dong den day than kinh. Nang
khong dbi xung hodc khong dong bo gay ap luc khong d6ng déu 1én xuong séng va cdc co cua ban.
Gitr vat cang gan nguoi ban cang t6t. Néu ban phai quay ngudi khi mang vat ning , 1dy chan ban lam
try. Pung van that lung.

Céc bai tap phong chong dau lung

Cac co ¢ lung va bung la khung d& chu yéu clia xuong song va cdc dia dém. 6 lung , cdc co chay vé
cic huong khac nhau bao boc xuong song trong mot hé thong khung d6 khoé va mém ded. Céc co
bung khoe rat quan trong vi thé c¢6 chd dwa cho xuong song va cdc co lung. Néu cic co hoat dong yéu
s& 1am yéu hé théng khung d& cho xwong séng dia dém.

Khong c6 cach nao lam cho cic xuong va cac dia dém khoé, chi c6 cach la ching ta phai tap luyén
cac co.



Hay chuén bi tap bﬁng cch dudi théng co tur tur . Dudi théng co s& ting budc lam ting d6 mém déo
cua ban. Hay dudi thang tir tir va déu dan. Gitr mdi tu thé it nhat 20-30 gidy. Tranh dich chuyen lung
va ciii vé phia trudc khi tap. Diéu d6 s& lam tang stress 1én cdc sgi co. Ban s& thdy cing thang mot
chut it nhung sau d6 s& hét khi ban giit cing co. Ban khong can 4n vao diém dau vi ciing s& gy cdc
stress. Co gang tiép tuc thé déu déu va cham khi ban dudi thang co.

Nhimg bai tép dudi day chi la mot s it trong nhiéu bai tp don gian thu gidn dudi thing co doi véi
lung va c6, khong can dén cic trang thiét bi dic biét.

Cac bai tap nam trén san

Bai tap nay dé khoi dong: Nam trén san, hai ddu gdi giang sang hai bén. Dé tp hai ban chin ban vao
nhau. Gitt ¢ tu theé d6 30 gidy nhu vay luc kéo s€ lam cang co bén trong dui.

Bai tap cic co & cb: Bit dau 0 tu thé trén, nhung cénh tay va ban tay dua ra phia trudc nguoi. Pau va
lung dat trén san, quay cam veé phia vai, gitr nguyén dau trén san. Ban chi cdn cam thiy cing co dé
dang. Giit trong vong 5 gidy, quay dau sang phia khac, giir va lap lai 3 lan.

bé lam khoe co bung: nam trén san hoi co dau gdi. Pé tay vé phia trudc va tir tir nang nguoi vé phia
dau gbi dén khi cam thay cing co bumg. Giit ¢ tu thé d6 5 gidy, va tur tir thu gian nam thang ra. Pau
tién, 1am 5 1an, sau d6 1am 25 1an. Ban phai diing cdc co bung dé nang ngudi 1én chir khong ding
canh tay.

V6i co lung trén co va c¢d: Co dau gdi, dat cac ngén tay dudi dau (khdng dudi cd). Dung cdnh tay
nang dau tu tr v€ phia trude dén khi ban cam thay cang co nhe ¢ sau gdy. Gitr 5-10 giay, sau d6 thu
gian ha dau xuong. Lam khoang 4 lan.

Bai tdp cho co cang chin, chdn, va lung: Nam trén san, dung tay kéo cang chan phai vé phia trude
nguc, gitr dau ¢ trén san. Ban phai cam thay cang co nhe. C6 géng khong 1am cing thing qud va giir
that lung thang. Giir trong vong 30 gidy. D6i sang cang chén trai. Lam lai 3 lan.

Céc bai tap trén tu thé ding

1/ Bung quay lung vao tudng ap mot phan lung vao tuong. Tir tir truot trén tuong dén khi chan
ban khuy xudng mot phan. Giit ¢ tu thé nay dén khi dém hét muoi va saudd dimg 1én

2/ Quay lung vao tuong ap mot phan lung vao tuong, 1am cing co lung va bung cung mot ldc.
Giit ¢ tu thé nay dén khi dém hét muoi, tap trung vao gilr cang cdc co. Pau tién, 1am 5 lan, sau d6 25
lan. Bai tap nay ciing c6 thé 1am trong tu thé nam trén san , dung san thay cho tudng.

3/ Sau khi ding va ng01 hang gio, ngdi x6m thuce sy gitp giam bot cang thang va néi 1ong co cua
ban. Tur tu thé dung, ngoi x0m xuodng voi tu thé thang, ciach nhau 10-30cm, phy thudc vao do mém
déo cua ban. Giir hai dau g01 ban ngoai vai khi ngoi x6m xudng.Dau gdi phai thing phia trén cdc
ngén chan. Gitr nhu thé néu ban cam thy thoai mai khoang 20-30 gidy. Khi dung 1én, duon cam ra
mot chut va gitr lung thang Diing hai chan dé dung 1én. Cb gang tranh cui dau vé phia trudevi lam
thé s& tao dp luc 16n 1én that lung ban. Bai tdp ngdi xdm nay rat tt cho tat ca cic phan chin va lung
ban.



Bai tap cho vai va lung trén

1/ Dung tay naflm vao phia sau vai dbi dién. Dung tay khac kéo nhe nhang khuru tay dbi dién qua
nguc. Gilt nhu thé khoang 10 gidy. Sau d6 doi tay.

2/ Bai tap nay rat tot cho vai khi ngdi 1am viéc 14u v6i mdy vi tinh hodc ddnh mdy 1au. C6 thé
lam bat ki & dau! Gio cao hai tay ban trén dau véi cic ngén tay dan vao nhau. Ngtra 1ong ban tay 1én
day nhe tay v€ phia sau va Ién cao. Cam thay kéo cang. Giit trong 15 gidy, va ti€p tuc thd . Lam lai 3
lan.

Cdc bai tdp nay phdi dwoc tdp 3 lan trong mét tuan. Pdu tién nén tdp tdt ca cdc bai tdp nay
trong khoang 10 phiit. Khi ban da tdp quen, ban cé thé gitr cang co lau hon va kéo dai thoi gian hon.
Liic do ban co thé muon tap nhiing dang bai tap khdc.

Piéu lru y dic biét ddi voi cong viée Lip lai

Nhirng nguoi lam céc cong viéc doi hoi cdc cur dong 1ap lai nhiéu 1an mot ngay, thi can phai tap céc
bai tap cang co nhiéu hon 3 1an trong mot tudn. Pidu d6 méi dii lam giam cing thang co. Céc chu
doanh nghiép nén danh thoi gian va bd tri noi tp cho céng nhan trong khi lam viéc dé tranh ton
thuong lung. Mot s6 bai tip ¢ thé tap ngay tai vi tri 1am viéc.

Luu y: cdc ban phdi tdp thuwong xuyén mot sé bai tdp, dic biét nhitng bai tdp co lung trén,vai , co
va tay.



