@

”

Oagree.com chia sé cdc kién thirc chuyén séu va Tham gia nhém “oagree.com — sirc khoé va méi trwérng séng”

kinh nghiém hitu ich giup ndng cao sirc khoé va bdo hodc theo déi oagree trén website hodc fanpage/youtube dé
vé méi trwdng séng cua cdc thé hé mai sau. chung tay bédo vé strc khoé cdng déng va méi trwong séng cua
chung ta.

Dai dich covid-19 lan nay rdi co thé s& qua. Nhung bai hoc quan trong nhat ma chiing ta rit ra duoc la nang
cao sirc khoé va hé mién dich tu nhién 1a vin d& wu tién, cAp bach dé co thé séng sot trong thoi gian téi, khi
dich bénh c6 thé bung phét trd lai bat ct lic nao (voi mirc @6 nguy hiém c6 thé cao hon) va méi truong
séng ngay cang khic nghiét.

Thuc ra nang cao stc khoé va hé mién dich tu nhién khéng phuc tap, tén kém ma chi can c6 hiéu biét dang
dan dé bat dau véi nhimg hanh dong don gian, gan giii. Oagree da chia s¢ mot s6 hanh dong, théi quen don
gian trong cac bai viét truéce. Trong bai viét ndy, Oagree tiép tuc chia sé kién thic va kinh nghiém khéc dé
nang cao stirc khoé cho mét sb ban 1am viéc vian phong.

Déi voi nhan vién vin phong, in an, doc, soét cac tai lidu trén giay la cong viéc thudong xuyén. Mdi phong
lam viéc déu c6 may in, tham chi mdi nguoi con ¢d 1 may in riéng. Tuy nhién muc in 1a mot san pham c6
anh huong doc hai dbi voi stc khoé con ngudi. Muc in bao gom 4 thanh phan chinh 1a bot mau, nhua, dung
mai va chat phu gia. Cac thanh phan nay déu chtra cac chat doc hai, bao gdm kim loai nang, nhu chi, crom,
dong, thay ngan, sat,... va cac hoa chat nhu Toluene, Methylene, Ethyl acetate, Cyclohexane, Xylen,
xyclohexane ... anh hudng dén hé ho hép, tich tu lau ngay s& anh huong dén hé than kinh, gan, than, mau,
tham chi c6 thé gay ung thu.

Muc may in van phong thuwong dang bgt min

Muyc in sir dung tai cac vin phong thuong ¢ dang bot, bao gdm céc hat nho li ti, cd thé phét tan vao khong
khi qua qua trinh in an, lic hodc thay hop muc. CAc hat bui nay tich tu lai va 1am & nhiém khéng khi trong
phong khi déng kin cira, bat diéu hoa, khong khi khong luu thong ra ngoai duoc. Bén canh d6, muc in co
thé phai ra va bam dinh vao da tay, tao co hoi cho c&c kim loai ning di vao co thé. Chlng ta ciing c6 thé hit
phai hoa chat dé bay hoi trong muc in khi cim, doc cac tai liéu dugc in ra. Chinh vi vy, thinh thoang ban
c6 thé cam thay dau dau khi cam mat tap tai liéu day vira duoc in ra, dic biét khi st dung muec in gia cong
chat lwong thip (ma trén thi tredng hién nay hau hét 1a muc gia cong do gia thanh re).
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hodic theo di oagree trén website hodc fanpage/youtube dé
chung tay bdo vé sirc khoé cdng déng va méi trudng séng cia
ching ta.

Du tiép xtc & mirc do thap, nhung viéc tiép xtc thuong xuyén (két hop véi cac hoa chat d& bay hoi khac
trong phong lam viéc it duoc ma cira thong thoang tir nudc lau san, tir noi that gd cong nghiep, vat lidu xay
dyng,...) s& lam phat sinh cac bénh man tinh, 1am suy yéu hé mién dich.

Khéng thé cho dén khi phét bénh rdi méi chita hodc dén khi dich bénh xay ra (ma biét dau duoc, cd thé 1a
mua dong — xuin nim t6i) Mai voi vang ting cuong sire dé khang. Ngay tir bay gio, ban di can bao vé sic
khoé bang nhiéu cach, nhu thuc hién mot sé bién phap vira don gian vira khong ton kém duoc goi y dudi

day:

Thuec hién ngay cac hanh déng don gian dé khong hit phai muc may in:

Khéng dgt may in trén ban lam vigc hogc sat chd ngéi. Nén di chuyén may in xa vi tri chd ngoi dé
tranh hit phai myc may in trong qua trinh in an (ma vi¢c phai di xa hon mét chat de lay tai liéu in ra
cling la co hoi dé ban ding day van dong, tranh viéc ngoi mot cho, lam phat sinh nhiéu bénh tat)

Trdanh dirng gdn mdy in khi né dang hoat déng. Ly do 1a khi may in hoat dong, nd sé sinh ra luong
nhiét néng lam khuéch tdn manh hon céc hat bui muc, ban rat dé hit vao khi dang gan. Ngoai ra,
may in sinh bui nhiéu hon khi hop muc méi hoac khi in anh va do hoa do can ding nhiéu myc hon.
Tét nhat ban nén thiét 1ap xong cac budc in va chd khi in xong méi dén mdy in dé lay tai liéu.

Khong nén lic hgp muc khi sap hét muc. Day la sai 1am thuong gap cua nhiéu nguoi. Khi lc, cac
hat myc dé roi ra va bay trong khong khi, chung ta c6 thé hit vao.

Khong thay mac mdy in trong phong. Khi thay muc, bot myc bay ra nhiéu, do d6 nén thay bén
ngoai phong lam viéc, noi it nguoi qua lai va nguoi thay muc phai deo khau trang, ging tay, kinh
mat dé han ché tiep xdc.

Mg ciza thong thoang dé cac hat 6 nhiém va cac hoa chat dugc gio thoi bay ra ngoai. Viéc dong
ctra, thuong xuyén bat diéu hoa lam tich tu nhiéu hoa chat doc hai, giam chat luong khong khi ching
ta hit tho (theo mot s6 nghién ctru, mat do hat 6 nhiém (PM) trong gio 1am viéc tai cac vian phong
cao gap 5 1an so véi thoi diém khdng lam viéc). Pay 1a mot hanh dong don gian nhung cé nhiéu loi
ich (xem tai day)

Nén thuong xuyén mo ciza phong lam viéc théng thoang
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Xay dwng dan nhiing théi quen 1am viéc loai bo triét dé viéc tiép xc voi myc in va anh huéng doc hai
tir no:
Hinh thanh thoéi quen doc, Soat xét tai liéu dudi dang ban mém (trén may tinh ban/may tinh bang) thay
vi ban cting in ra. Viéc doc va soét tai liéu dudi dang ban mém con tiét kiém thoi gian do noi dung, dau
vét stra chira, thay d6i (trackchanges) duoc thé hién rd va luu lai (dic biét hitu ich cho nhiing ai chit qua
xau, nguoi khac khong thé dich lai dugc hoac khi sira lai qué nhiéu, khong dii chd dé viét).

Céc hinh anh hodc tai liéu (lam bang ching) ciing khong can thiét phai pho té ra nhiéu ban hoic in ra
ma c0 thé sir dung dién thoai/smart phone dé chup anh, scan va luu lai dudi dang ban mem.

Hién nay nhiéu doanh nghiép da thuc hién cudc cach mang vian phong khong gidy to, khi viéc soat xét,
ky duyét déu thuc hién trén cac phan mém. Mot sé doanh nghiép con lap dat cho mdi nhan vién 2-3
man hinh may tinh (nhung cling chung 1 CPU/6 cing/cdy) dé thuan tién cho viéc soat xét, ddi chiéu,
dich thuat,... (tat nhién, dé tranh hién twong moi mit, thinh thoang chung ta nén dung day, di lai (vi du
dé udng nudc) hodc nham mat thu gidn trong vai phat).

Mot nhan vién stz dung 3 man hinh may tinh (nAung cung chung 1 CPU)

Viéc doc tai liéu ban mém khdng nhitng tiét kiém thoi gian ma con tiét kiém tién bac cho doanh nghiép do
han ché d6 muc in, han ché mua may in, giam sir dung gidy. Pic biét nd con gop phan hiéu qua vao viéc
bao vé moi trudng séng. Tai sao vay? Néu ban don gian nghi rang, giam dung gidy s& giam chat pha ring,
tir 46 gép phan bao vé mai truong 1a chwa day du. Thuc ra, giam tiéu ding 1 san pham (khong can thiét)
con kéo theo giam rat nhiéu hoat dong gay & nhiém trong chudi san xuat, cung &ng. Vi du, giam tiéu ding
gidy, khong nhitng giam pha ring ma s& giam hoat dong san xuét gidy, dan t6i giam hoé chat doc hai (duoc
st dung rat nhiéu dé xu ly gidy) thuong thai ra 1am & nhiém cac dong song; giam khoi bui thai ra bau troi
lam 6 nhidm khong khi; giam hoat dong van chuyén cay/gd tir ring (hoic gidy dén noi tiéu thu) dan tsi
giam 6 nhidm phat ra tir phuong tién van chuyén; giam khai thac dau mo trong long dat do nhu cau phu gia,
hoa chat giam.... Chinh vi vy, hiéu &ng tong thé cua viéc giam tiéu dung cac san pham khéng can thiét
nhu gidy van phong ddi vai viéc bao vé méi truong séng 1a rat 16n. Day duoc xem 12 bién phap hitu hiéu
va bén viing, vira tiét kiém tién bac, vira han ché tiép xuc cac chat doc hai dé nang cao sic khoé cho mdi
ngudi, vira bao vé méi trudng cho cac thé hé trong lai.
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kinh nghiém hitu ich gitip néng cao sirc khoé va béo hodic theo di oagree trén website hodc fanpage/youtube dé
vé méi trwrd'ng séng clia cdc thé hé mai sau. chung tay bdo vé sirc khoé cdng déng va méi trudng séng cia
ching ta.

Qua dich bénh 1an nay, Oagree ciing muén nhan manh rang, dé nang cao stc khoé va hé mién dich cua co
thé, thi khdng c6 cach nao khéc 1a phai bao vé méi truong séng quanh minh va méi trudng song cua ca
cong dong. Tai sao vay? Vi méi truong sdng 6 nhidm, tic 1a khong khi hit thé & nhidm, nudc va dit bi
nhiém hoé chit, thuc phim day cé4c chit doc hai, cin nha diy cac noi thit, san pham tiéu dung phat ra cac
chat hitu co dé bay hoi nguy hai,... s& din t6i bénh tat, lam suy yéu co thé va hé mién dich, két qua 13, chiing
ta khong thé chéng lai virus. Néu moéi truong sdng tiép tuc & nhiém dan téi con ngudi mang nhiéu bénh tat
hon thi t6i day, ding ngac nhién khi con tiép tuc xuét hién nhiéu loai virus nguy hiém mat cach bt thuong
(trong khi n6 cé thé vo hai néu con ngudi ¢6 hé mién dich khoé manh).

Pé nang cao chdt lwong khong khi hit thé trong phong 1am viéc, chia sé véi dong nghiép, véi sép cia minh
nhizng kien thiee nay dé cung nhau xay dung thoi quen diing dan, lanh manh gitp bdo vé sizc khoe va moi
trwong song.

Tham gia nhém "oagree.com - strc khoé va méi trudng séng" (https://www.facebook.com/groups/oagree)
d€ cung chia s¢ cac kién thue va kinh nghiém giup nang cao stc kho¢ ban thén va gia dinh minh trong di€u

kién moi truong song ngay cang rui ro va khac nghiét nhé.

Céap nhat thong tin hitu ich khéc tir Oagree.com tai
website: https://oagree.com hodc https://www.facebook.com/oagree.fanpage

#agree

Quyeét dinh ciia ban la hién tai va twong lai ciia tat ca ching ta

Nguén tham khao:

1. Co quan Bao vé Méi trwong My (United States Environmental Protection Agency): https://www.epa.gov/air-emissions-
monitoring-knowledge-base/monitoring-information-industry-printing-and-publishing

2. Co quan Bdo vé Méi truong My (United States Environmental Protection Agency) (Environmental Aspects of Chemical
Use in Printing Operations)

3. B¢ Lao déng cua Hongkong: Chemical Safety in the Workplace - Guidance Notes on Chemical Safety in Printing
Industrys (https://www.labour.gov.hk/eng/public/os/C/GN_Printing.pdf)

4. https://vi.wikipedia.org/wiki (Toluene, Methylene, Ethyl acetate, Cyclohexane, Xylen, xyclohexane)
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