Phan I: NHUNG VAN PE VE SUC KHOE KHI LAM VIEC VOI MAY TiNH
1- Thuat ngir

Cau héi 1: C6 gi khac nhau khéng gilra Bd thiét bi man hinh hién thi (DSE), B phén
hién thi dau, hién thij cudi va man hinh?

Tra Igi: Vé co ban, tat ca cac thudt nglr trén déu dung dé chi mot loai thiét bi, dé la
mét bd phén hién thi ciia may tinh dé€ hién thi cac chit, s hodc dd hoa.

2- Thiét ké noi lam viéc

C4u hoi 2.1: Khi lua chon cac trang thiét bi cho mdt chd ngdi 1am viéc vdi may tinh,
can quan tam dén yéu t6 nao?

Tra Idi: Cac thiét bi chinh cho mét chd ngdi lam viéc véi may tinh bao gdbm mét ban
hodc cho d€ man hinh, ban phim va con chudt hodc cac thiét bi dau vao va moét ghé tua.
Cho lam viéc phai tao cho ngudi lao ddng cdé dudgc mdt tu thé khoé khodn, thoai mai,
khéng d& nang lén hé théng co xuong khdp khi lam viéc. D& dat dudc muc dich nay, cac
thi€t bi can dugc thiét ké c6 do diéu chinh dugc cang nhiéu cang t6t. Ngoai ra ban dat may
phai c6 mat ban du rong dé cd cho dat tai liéu va coé khoang dé chan.

Hinh 1: Thiét k& chd 1am viéc véi may vi tinh
va tu thé ngbi lam viéc

A - Géc nhin thoai mai, 15° - 20°
B - Tam nhin thoai mai: 350-600 mm dGi véi cac van ban cé cd phong chir thudng.
C - C&ng tay va canh tay & vj tri vudng goc véi nhau
D - Chd tua lung cé thé diéu chinh dugc
E - Chiéu cao ghé cé thé diéu chinh dugc
F - Chd dé chan chic chan, thoai mai néu can
G - Khoang tréng thich hgp cho dau gaéi
H - Chd dé c6 tay néu can thiét
I - Man hinh dt & vi tri d& nhin truc dién
J - MOt b phan dé (dat) tai liéu cb thé diéu chinh dugc



K - C6 tay dé€ thang hodc hai nghiéng
L - P& d3 man hinh cé thé diéu chinh quay va nghiéng
M - Chiéu cao ban cé thé diéu chinh tuy y

N - Mat gh€ ngdi c6 mép ghé tron va udn cong

Cau hdi 2.2: T6i mudn thay mot s6 ghé tua cli cho cac nhan vién dang lam viéc vai
may vi tinh trong cdng ty toi, vay loai ghé tua nhu thé nao la thich hgp?

Tra Idi: Ban nén chon loai ghé tua van phong thod man cac diém sau:

. gShé’ c6 chan dé vitng chai (chan ghé nén c6 khoang 5 chac) va cac banh
xe uyén chuyén néu can thiét;

o Chiéu cao chd ngdi cé thé diéu chinh dudc, tir 380 mm dén 540 mm;

. Mat ghé€ ngoi hgi 1om, ém xGp va co I6p boc thoat hai;

. Chd ngdi cé thé quay;

) Mép trudc cua ghé tron va doc xudng;

o Chd tua lung co thé diédu chinh dugc ca dd cao va nghiéng;

. Hai chd dé tay cd thé didu chinh dudc doé cao néu can thiét.
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Hinh 2: Ghé ngoi

Cau hdéi 2.3: Toi biét lam viéc v8i may tinh c6 thé gdy moi mat néu nhin qua gan.
Vay nén nhin man hinh & khoang cach bao nhiéu la t6t?

Tra Igi: Man hinh cdn d&t & vi tri sao cho dudng hién thi trén cing cia man hinh
nam & khoang ngang tam mat hodc bén dudi mat ngudi sir dung mot chat. Khoang céch tur
méat ngudi si’ dung may dén man hinh nén ndm trong khoang 350-600 mm déi vdGi cac cd
ch{r thong thudng.



Hinh 3: Thiét bj giir tai
liéu

>

Hinh 4: Chd dé chan

Hinh 5: Chd dé c6 tay

Cau hoi 2.4: Tbi c6 nén sir dung thiét bi dé tai liéu khéng?

Tra Idi: Néu ban phai thudng xuyén nhin tai liéu dé nap
dir liéu vao may thi nén sl dung thiét bj dé tai liéu. Thiét bi dé
tai liéu chdc chan, khéng xdc xéch, c6 thé diéu chinh dd cao,
khoang cach va gdc nhin. Thiét bj dé tai liéu cé thé dung dugc &
ca hai bén man hinh, nhu vay ngugGi s dung may tinh khéng
phai ngoanh di ngoanh lai nhiéu [an va d& mat tdp trung nhin
man hinh va tai liéu

Cau héi 2.5: T6i c6 nén dé& mdt chd nghi chan khi lam
viéc vGi may tinh khong?

Tra Idi: Nén c6 chd dé chan hdp i, thodi mai néu ngudi
lam viéc v8i may vi tinh khong thé dudi thdng chan ngay ca khi
chiéu cao ghé& c6 thé diéu chinh dugc thich hop. D&i véi nhiing
ngudi thap bé phai cé thém thiét bi ké chan. Cho ké chan phai
chdc chén, khéng tron trugt, dd déc va chiéu cao cé thé diéu
chinh dudc va khong lam can tré dén cac cir dong cua chan.

Cau hoi 2.6: Tdi c6 nén s dung thiét bi d8 cd tay khi sur
dung ban phim khong?

Tra Igi: Néu lam viéc nhiéu, lién tuc véi ban phim thi phai dé
cho ¢d tay dugc nghi ngdi. Chirc ndng chinh cla cho dd cd tay la
gilt cho cd tay dugc thdng trong khi thao tac véi ban phim va dg c6
tay. Néu sir dung ding cho d& c6 tay thich hgp thi co thé gidm madi
do thao tac lap di lap lai. Tuy nhién, trong khi gé phim thi nhé dich
ca ban tay dén bén cé phim can gd t6t han la dé nguyén c6 tay &
mdt ch6é va udn cb tay theo. Chi nén dé cd tay thu gidn khi tam
ngung god ban phim.

C&u hoi 2.7: To6i nén lua chon chd dé cd tay nhu thé nao?

Tra Idi: Khi chon chd dé c6 tay can chi y xem xét cac tiéu chuan sau:

a - Do cao cua chd dé c6 tay phai xap xi bdng véi mat trudc clia ban phim;

b- Chd dé c6 tay phai du rong dé d§ c6 tay;

c - C4c mép bén cla chd dé cb tay phai tron nhan; va

d - Bugc lam tUr nhitng vat liéu thoang x6p.



Hinh 6: Do khoang cach tir mét trén clia thanh dai (phim cich) dén mat ban. Lua chon chd
dé tay phu hogp vdi kich thudc nay

3- Thiét bi

Cau hoi 3.1: Cac nha cung cdp man hinh chéng chéi cho biét man hinh chéng chdi
clia ho cé thé 1am gidam nhe blrc xa va trdnh cho mat bj tat cdn thi, vdy diéu nay cé ding
khong?

Tra Igi: Man hinh chéng chdi cai thién kha nang nhin man hinh bang cach giam bét
cac diém choi va lod do anh sadng xung quanh tao ra trén man hinh. Do vy cdc man hinh
nay dudc s dung dé giam bét su phan xa anh sang tir man hinh. Céc birc xa do man hinh
phat ra & dudi mdc gidi han c6 thé gay ra rui ro siic khoé do ¢ quan qudc té qui dinh.
Chinh vi vy khdng can thiét phai cé thém mét t&m loc dé gidam blc xa. Trong moi trudng
hdgp, man hinh chdng chdi khdng phai dugc thiét k& dé chan lai birc xa.

Hién nay, chua c6 can c’ khoa hoc nao cho thay khi lam viéc véi may tinh lau sé gay
tén thuong vinh vién cho mét hodc gidm thi luc. Tuy nhién, ngudi [dm viéc véi may tinh 1au
cé thé bi moi mat. Cach t8t nhit d€ tranh bi moi mat 1a phai nhin vao mot vat & xa trén
nén hodc man phdng hop ly va tap thé duc cho méat.

Cau hoi 3.2: T6i thudng viura phai tré,l‘di dién thoai vira lam viéc v@i may tinh. Vay
viéc nay coé lién quan gi dén bénh dau moi co cua toi khéng?

Tra Idi: Co c6 c6 thé bi dau maéi néu ban kep thiét bi nghe dién thoai gilta dau va cd
trong mot thdi gian dai. Khi can phai s dung may tinh va dién thoai cung moét ldc thi ban
nén s dung mot bo tai nghe.

Hinh 7: Nghe dién thoai trong khi lam viéc v&i may vi tinh

Cau hoi 3.3: Toi phai lam viéc subt véi may tinh va dén nay téi dang bi phat bénh
dau mdi tay va ngon tay. T6i nén lam gi bay giG?



_ Tra Ioi: Kich thudc ban phim nhé va thiét bi tr6 man hinh cia may tinh xach tay sé
dan dén hién tugng co rut ngdn tay va tay, do dé sé nhanh chéng lam cho ngdn tay va tay
bi moi néu sir dung thiét bi trong mot khoang thdgi gian kéo dai. Khi phai lam viéc vé&i may
tinh trong nhiéu gid lién ban nén s dung loai ban phim va con chudt cé6 d6 gian cach
tuong doi.

Hinh 8: S dung may tinh xach tay

C4u hdi 3.4: T6i da tirng nghe néi cé loai ban phim thiét k& ki€éu hinh ch{t V. Liéu né
s€ lam cho t6i cam thay thoai mai chu?

Tra Igi: Khi lam viéc vGi cdc ban phim kiéu truyén théng, mot s6 ngudi phai van cd
tay dén bén cé phim can gd. Tu thé nay gd bd va cé thé gy moi cd tay. Mot ban phim
hinh chit V dugc thiét k& phlu hdp cho phép ngudi sir dung cé thé dé tay & vi tri thoai mai,
tu nhién khi dung ban phim. Néu ban van cdm thay thoai mai khi s&r dung ban phim truyén
théng thi khdng nhat thiét phai ddi sang kiéu mdi nay. Néu ban mudn déi sang kiéu thiét
k& mdi nay, thi ban nén cé sy danh gid dé€ chdc chan rang ban s& cam thdy thoai mai khi
lam viéc vai ki€u ban phim mdi.

Hinh 9: Ban phim chir V

4- M6i trudng

C4u héi 4.1: Trén man hinh c¢é nhitng chd chdi nén rat khé nhin dudc rd cac chit &
dd. T6i nén lam gi dé€ giam bét dé chdi cia man hinh?

Tra Igdi: MOt trong nhitng nguyén nhan chinh gay kho chiu cho mat ngudi lam viéc
v8i may vi tinh 1a do &nh sang chdi qua. Cé thé giam d6 chdi bang cach:

a - Thay ddi vi tri ngudn sang gy ra hién tugng choi

b - Diéu chinh ngudn sang bang cac thiét bi khuéch tan hodc chao dén, chup dén
thich hagp;

¢ - Treo rém, man che clra s6;



d - B3t man hinh & vi tri vuéng gbc véi cira sé

e - Chi sir dung man hinh chdng chdi khi khéng thé st dung céc bién phap khac dé
loai trir hién tugng chdi mot cach co hiéu qua.

Cau hoi 4.2: Anh sang trong phong lam viéc clia tdi qué manh. Nén sir dung muc
chi€u sang nao trong phong may tinh?

Tra Igi: CuGng do sang tir 300 dén 500 lux la muic thich hgp cho phong lam viéc vdi
may tinh. Noi chung, cudng do6 sang khong nén vugt qua 750 lux. Néu qua chdi ban sé
phai dung véat dung che chdn va géy cho ban khé nhin nhitng th( hién thi trén man hinh.
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Hinh 10 : BG tri anh sang & ngi lam viéc v8i may tinh

5- Tu thé lam viéc
C4u héi 5.1: Tdi cam thdy dau nhilic canh tay va c6 tay sau khi lam viéc. B&nh nay
c6 phai do tu thé lam viéc gay ra khéng?

Tra Igi: Néu ban gilr tu thé lam viéc khong dang trong mot khoang thdi gian dai thi
ban s& bi dau nhic lung, c8, canh tay va cd tay. Khi lam viéc véi may tinh ban nén gilr mét
tu thé ngdi thoai mai va thu gidn. Ban cé thé tham khao tu th& ngdi dudc khuyén céo &
hinh 1. Tuy nhién, k& ca khi ban ngdi dung tu thé& trong modt khoang thdi gian dai ban cling
cam thdy moi. Chinh vi vy, hdy thudng xuyén thay déi tu thé lam viéc hodc nghi giai lao
hoac xen ké lam cong viéc khac.

C4u héi 5.2: Si dung con chudt khéng ding cach cé gy tén thuang cho tay khdng?
S dung con chuot nhu thé nao la dang?

Tra Igi: Ban nén tuén thu cac qui tac sau khi sir dung con chubt:
a - Khéng nén cam chat hoac nhan nut chudt qua manh;
b - Trénh van cé tay

c - Thao tac v@i con chudt va ban phim & cung mét do cao.



Hinh 11: Tu thé tay s dung con chudt

6- Cac yéu to ca nhan

Ca3u hoi 6.1: Toi cam thdy moi, cd triéu chirng dau dau va rat mat sau khi lam viéc
vdi may tinh trong vai gid dong ho. Toi phai lam gi dé€ cham séc cho dbi mat ciia minh?

Tra Idi: Ngudi lam viéc v8i may tinh cé thé bi nhirc méi mat, cdm mat sau khi lam
viéc vGi may tinh trong mot khoang thd&i gian dai vé@i cac triéu chirng nhu: dé6 mat, mat
nhin bi m& va dau dau. D€ tranh bi nh&ic mdi mat, hdy nghi giai lao khoang 5 dén 15
phuat sau khi lam viéc lién tuc v8i may tinh khoang 1 - 2 gid. Trong khi nghi giai lao ngudi
lam viéc v8i may tinh nén lam mot cong viéc khac nhu soat xét tai liéu, sao chup van
ban v.v..., dfng ddy, m& mat va nhin vao cac vat thé & xa. Peo kinh dé& nhin cho rd khi
can thiét.

Cau hdi 6.2: Toi deo kinh hai trong. Toi cé thé deo kinh nay khi lam viéc véi may
tinh khong?

Tra Idi: T4t nhién 1& cé thé dugc. Khi deo kinh hai trong, ban phai nglra dau vé
dang sau dé€ nhin man hinh qua phan trong dudi cta kinh. Dinh man hinh & dudi mat tir
50 dén 100 mm. N&u ban van cam thdy khong thoai mai khi Iam viéc véi kinh hai trong,
ban nén cé mot cap kinh khac, vi du mot cap kinh moét trong.

Cau hdi 6.3: T6i dang mang thai. Téi rat lo 1dng vé nhitng anh hudng cla blic xa man
hinh dG6i véi siic khoé. Toi cé nén tiép tuc lam viéc véi may tinh nita khong?

Tra Idi: Blic xa sinh ra t& man hinh do dugc nhin chung nhé hon mudc tiéu chudn
cho phép do céac té chlrc qudc té vé gidi han rui ro ddi véi siic khoé con ngudi qui dinh.
Chua cé mét bang chirng khoa hoc nao di dén két luan cho thdy nhitng dnh hudng xau vé
stic khoe d6i vaéi ngudi lam viéc véi may tinh hodc bao thai.

Cau hdi 6.4: Ngudi bi chirng ddng kinh c6 thé lam viéc v8i may tinh dugc khéng?

Tra Igi: Hau hét nhitng ngudi mdc bénh déng kinh gan nhu khéng bi anh hudng gi
do lam viéc v8i may tinh. Thdm chi nhitng ngudi mac bénh déng kinh nhay cam vdi anh
sang rat hiém khi gdp (nhitng ngudi rat dé bi tén thuong vdi loai 4nh sdng chap chdn va



cac mau nén soc) cling thay lam viéc vdi may tinh thong thudng cling khong gay anh
hudng gi cho ho.

7- Cac bai tap thé duc cho ngudi lam viéc véi may tinh
Cau hoi 7.1: Hang ngay, t6i phai lam viéc vSi may tinh trong nhiéu gid. Ban cé thé

khuy&n cdo mdt vai bai tdp don gian dé tu thu gidn trong khi nghi giai lao dugc khdng?

Tra Idi: Trong khi nghi giai lao, ban nén thuc hién mét s6 bai tdp sau day dé tu thu
gian. Cac bai tdp nay cé thé gilp ban bét mét moi va ngan nglra chirng rdi loan co xuong.
Ban nén tdp mdi bai tap vai 1an. Tuy nhién, khi ban thuc su cdm th&y khé chiu, ban nén
hoi y kién bac si diéu tri.
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ngudi va dau, nhin chdm vao sang bén phai nhin
ngudc mat nhin Ién cac vat tir trdi qua cac vat tir trén cao

trdn nha, sau do phai. xuong thap. Tuong
nhin xuléng dudi tu 1ap lai véi bén
nén nha. trai.

Bai tap cho cd

f
I
1- Tha long 2- Tha long 3- Tha long
canh tay hai bén cdnh tay hai bén canh tay hai bén
ngudai. ngudi. ngudi.
* Cui dau vé * Xoay dau * Nghiéng
phia trudc. sang trai va dé nhu dau sang trai va dé

vay trong vong 5 nhu vay trong
* P& nhu gidy.



vay trong vong 5 *  Xoay dau vong 5 giay.

giay. sang phai va dé nhu
vay trong vong 5 * Tuong tu
giay. nhu vay doéi vdi
bén phai.
Bai tap cho Bai tap cho Bai tap cho
ba vai tay ba vai va phan

trén cua lung
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* Nang vai *  Pan cac * Ngb6i thang

Ién va quay ba vai ngén tay vao nhau Iung, d& tay sau
vé phia sau 10 [an. va dua cd canh tay dau va dudi thang
lén trén dau va dubdi hai khuyu tay ra.
cho cang.
* Ep xuong ba
* Gilf nhu vay vai theo hudng vao
trong vong 15 gidy. gan véi nhau cho
dén khi cam thay
* Sgu dé tha lung trén va ba vai

ldong ba vai. bi ép chat.
* Hit thg that * P& nhu vay
sau trong khi tap. trong vong 5 giay
va thu gian.

Bai tap cho ban tay

Dudi thdng cac ngdn tay trong vong 10 gidy, sau
dé tha Idng cac ngdn tay.



Nang cad canh tay Ién cao ngang bang vdi
nguc, 1ong ban tay Up vao phia ngudGi va hudng
xuéng dudi. TU tir quay cé tay Ién phia trén, long
ban tay nglra ra ngoai va dé€ trong vong 10 gidy. TU
tUr quay c6 tay vé phia dudi va dé trong vong 10
giay.



