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| Piéu can luu y theo tiing loai céng viéc chan nudi gia suc

1 Diéu can luu y khi nudi bo siia

1. Bd siia c6 thé da bang chan sau cla chung, vi vay can than trong.
Khi dudi bd hay di theo dudng chéo tu phia sau.
Vi tri cGia ngusi cham séc bo khi dudi bo

Vi tri diing dé dudi bo

% u Khéng ding ngay

Pham vi con bo c6 thé dap chan sau phia sau con bo
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da bang chan sau 90 do

2. Khi vét siia bo bdng may vat siia, hay than trong dé khoi bi bd d& bang chan sau.

boi khi t6i da!

3. Khi st dung may mdc, thiét bi phan phdi thiic &n hay thiét bi x ly phan, nuéc tiéu
hay c&n than dé ban tay hodc chan khoéng bi ket vao dé.
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Xe ty déng phan phdi thiic an Canh quat bén trong xe tu déng phan phdi thic an




Giai thich

B0 siia la dong vat nhut nhat. Ngudi la chi can t6i gan 1a ching s¢ hai. Tranh la hét hodc chay
trong chudng bd dé khéng lam bo lo s¢ hodc kich thich ching. Khi ngudi ta bi bd da ho&c bi

bo dap, thudng la bi chan sau clia bo. Pham vi ma cac chan sau clia bo da téi duge hoac dap
chan téi c6 gidi han, vi vay hay cdn than khéng di vao pham vi dé (xem hinh bén trai).

Bo siia khéng thich ai ding ngay phia sau chiing. Khi xua bo di chd khac hay di theo dudng
chéo tii phia sau, ngi chiing cé thé nhin thdy ban (xem hinh bén trai).

(Loi gidi thich G trén va hinh anh bén trai dya trén tu liéu clia Trung tdm chan nudi gia sic Nhat
Ban, bao gobm céac doan trich ti "Hanh vi clia bo siia" cta Seiji Kondo do céng ty Dairyman
phat hanh).

2. Lam viéc vat siia

Ngudi ta dung mot may déc biét dugc goi la may vét siia dé vat siia. Trudng hop vét siia con
bod nuéi trong chuéng, khi gdn may vét sia va nhiing cac nim vi vao may, hay xoa nhe co thé
clia bo va lau sach dau vu cén than trudc khi cham vao budng vu dé tran an con bo va tranh bi
n6 da hodc dap. Trudng hgp vat siia con bod nudi ngoai déng, ngudi ta vat siia tai mét nai dac
biét dugc goi la phong vat siia. Théng thudng, khodng 10 con bd cé thé dugc vat sita moét luc.
Khi t6i gi& vat siia, bd dugc dan vao phong vét siia dé ngudi ta gdn may vat siia. Sau khi vat
siia, bo dugc dan ra khdi phong.

Trong phong vat siia, khi gdn may vat siia hay nhing cac nim vi vao may, hay cén than nhu
vét siia con bd nudi trong chuéng. Khi dan bd dén phong chd vét siia hay cdn than dé tranh bi
né da hoac dap.

3. St dung may mdc, thiét bi cho gia suc an

Khi may tron thiic &n hodc xe tui dong phan phdi thiic an bi nghet néu bat cin tho tay vao dé
méc ra, may doét nhién khéi dong lai ta c6 thé bi thuong.

N&u may bi nghet, hay lién lac v6i ngudi dam trach dé lam theo I5i chi dan.

Hay tat may trudc khi méc thiic &n theo nhu I8i chi dan. Khi tién hanh kiém tra va bao tri ciing
lam giéng nhu vay.

Thiét bi dién hinh dugc st dung dé loai bd phan gém c6 barn cleaner (cao phan va rom ra dé
thai ra ngoai) va barn scraper (cao xtc phan chudng ti cac I18i di gom vao mét chd). Lam céc
thd tuc dugc quy dinh khi st dung thiét bi nay.

Lam theo cac thid tuc dudgc quy dinh khi lam sach, dé phan gia suc.




2 Piéu can luu y khi nudi Ign

1. Lon dé& dang sg hai, vi vay hay c&n than khéng lam ching hoang sg.

Bung lam
t6i hoang!

2. Lon hay chay dam bd vao, vi vay can than trong.
Khi lua Ign ra dé ban v.v.., ching cé thé chay dam bé vao ban, vi vay can than
trong.

Pai khi toi chay
dam bd!

3. Khi st dung may maéc, thiét bi phan phéi thiic an hay c&n than dé ban tay khong bi
ket vao do.
Lam theo céac thd tuc dugc quy dinh khi don dep chudng Ign.
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Xe tu ddng phan phai thic an Cénh quat bén trong xe ty dong phan phai thiic an

4. Trong chudng Ign khéng c6 clia s&, hay kiém tra cac 16i thoat hiém.

L&i thoat hiém




Giai thich

1. Cac dac tinh cuta Ign

Lon 1a loai dong vat rat nhit nhat. N&éu ching bi cang thang, ching khong tang can, vi vay
tranh lam chdng sg hai. Tuy nhién, ching la déng vat rat td mo va chiung hay cén cac vat nho
ra va ¢ cla ching hay bi ket trong hang rao v.v... Chung ciing tinh t& va & sach, di tiéu & mot
noi cu thé. Hay nudi lgn véi sy hiéu biét vé nhiing dic diém nay.

2. Piém can luu y khi di chuyén Ign

Trong viéc nudi Ign, cé lic can phai ddi Ign dé thay d6i chudng theo tudi Ign, dé tang gia sinh
san hay vi céc ly do khac. Luc d6, néu ban chidm séc Ign khéng cdn than, ching cé thé dam bé
vao gay thuang tich cho ban, do dé phai sii dung cac céng cu dac biét va thuc hién theo cac
huéng dan clia ngudi dam trach.

3. St dung may mdc, thiét bi cho gia stc an

Khi may trén thic &n hodc xe tui dong phan phéi thic &n bi nghet néu bat can tho tay vao dé
méc ra, may dét nhién khdi dong lai ta c6 thé bj thuong.

Né&u may bi nghet, hay lién lac véi ngudi dam trach dé lam theo I8i chi dan.

Hay tat may trudc khi méc thiic &n theo nhu I6i chi dan. Khi tién hanh kiém tra va bao tri ciing
lam giéng nhu vay.

Trong chuéng Ign, Ign bai tiét & ngi vira la chd dai tién vira 1a 18i di, hoac trén san nha 16t gb hé
dé phan roi qua dé.

Khi lau chui chudng Ign, 1am theo céc thl tuc quy dinh 1a budc dau tién dé tranh chan thuong.

4. Linh tinh

Trong chudng lgn khéng c6 clia s8, hay kiém tra céc 16i thoat hiém trong trudng hop hda hoan.




3 Diéu can luu y khi nudi ga

1. Né&u ga sg hai ching ndo dong lam bui bay |&n, hay can than dé khéng lam chung
sg hai.

DPung lam t6i hoang
SG vi ti€ng dong I6n!

2. Hay c4n than dé tranh hda hoan trong chudng ga.
Trong chuéng ga khéng c6 clia s8, hay kiém tra cac 16i thoat hiém.

3. Khi sl dung thiic an va may méc

Khi st dung may moc, thiét bi phan phai thiic &n va thiét bi phan loai, déng hop triing
ga (trung tdm phan loai va déng hop), hay can than dé ban tay khéng bi ket vao dé.
Lam theo céac tha tuc dudc quy dinh khi don dep chudng ga.




Giai thich

1. Cac déc tinh cua ga

NéEu ga sg¢ hai bdi nhiing ti€ng 6n dot ngdt hodc anh sang choi chan, ching ndo déng lam bui
bay 1&n, hay can than dé khong lam chuiing sg hai.

2. Phong chéng chay né

Lo sudi bang dau, khi dét hay dién thusng dugc s dung dé sudi chd & ga con méi nd, vi vay
phai c&n than dé phong nguia hda hoan. Hon niia, trong chuéng ga khong cé clia s8, hay kiém
tra cac 16i thoat hiém trong trudng hop hda hoan v.v...

3. St dung may mdc, thiét bi cho gia stc an

Khi may trén thiic an hoic xe tu déng phan phai thiic &n bi nghet néu b4t c&n tho tay vao dé
moc ra, may dot nhién khéi dong lai ta c6 thé bi thuong.

NE&u may bi nghet, hay lién lac v6i ngudi dam trach dé 1am theo 15i chi dan.

Hay t&t may truéc khi méc thiic &n theo nhu I8i chi dan. Khi tién hanh kiém tra va bao tri cling
lam giéng nhu vay.

B&ng tai dugc st dung dé thu thap triing, con thiét bi phan loai va déng hop triing (trung tam
GP) ngay cang dugc s dung nhiéu hon cho viéc phan loai tring v.v... D& nglia cac ngén tay bi
ket hodc cudn vao thiét bi, may moc nay, hdy mac quan 4o lam viéc véi tay 4o cai gon gang va
khéng s dung gang tay.

Ngoai ra, khi lau chui chuéng ga, lam theo cac thl tuc quy dinh la budc dau tién dé tranh chan
thuong.

Linh tinh

Trong chudng ga bui bdm hay bay 1&n, do dé nén sl dung mat na nguia bui khi can thiét. D&
nglia ga mé nhau hay mé 16ng nhau, cat mé khi chiing con la ga con.




Il Piéu can luu y chung cho tat ca cac loai céng viéc

1 Diéu can luu y trudc khi bat dau lam viéc

1. Khi lam viéc dong ang, hay mac quéan o, doi mi, mang giay va dung cu bao ho
thich hgp cho méi céng viéc dé téc va quan 4o cla ban khéng bi mac ket trong
may moc.

2. Trong khi lam viéc, c6 diéu gi ma ban khéng hiéu, hay hdi cho dén khi nao ban
hiu. Hoi nhiéu Ian cling khéng c6 gi x&u hé.

3. N&u ban thdy may chay khéng binh thudng ho#c thdy c6 trang thai nguy hiém, hay
lién lac v&i ngudi dam trach ngay lap tuc.

4. Hay hoc I6p giao duc vé an toan va stc khde, va khéa dao tao ngudi méi vao lam
viéc. Tuan theo tat ca nhiing IGi canh cao.

5. Gili noi lam viéc sach s& va ngan nap, tranh dé cac vat dung bua bai.




Giai thich

1. Quan 4o va dung cu bao hd

Khi lam viéc dong ang, hay déi mi bao hd, mac quan o, mang giay va dung cu bao hd thich
hop cho mdi cong viéc dé téc va quan 4o cla ban khéng bi mac ket trong may mac.

3. Kiém tra may méc va dung cu

Trudc khi sti dung may méc va dung cu, hay kiém tra trudc, bao gbm ca céc thiét bi an toan, bao
chén phong ho v.v... Ngoai ra, hay chéc chan rang ban biét s dung, gén 18p n6 dung cach.

Né&u may méc, dung cu, thiét bi an toan cé diéu gi truc tric hay lién lac véi ngudi dam trach dé
diéu chinh hoac slia chiia. Kiém tra xem né chay dung khoéng, truéc khi s dung no.

4. Pao tao ngudi méi vao lam viéc

Khi ban lam viéc lan dau tién tai mét trang trai va phai s dung may moc, thiét bi, hay I&ng
nghe c&n than nhiing Ii giai thich dé hiéu cach sl dung chuing, cach sl dung thiét bi an toan,
th{ tuc lam viéc, cach kiém tra tru6c khi bat dau lam viéc va cac diém quan trong khéc.

Ngoai ra, Idng nghe c4n than dé hiéu I6i giai thich vé viéc duy tri mét méi trudng lam viéc sach
s& va ngan ndp, phong nglia bénh tat, phai lam gi trong trudng hop khan cép v.v...

5. Sach sé va ngan nap

Sach s& va ngén nap la cd ban dé ddm b&o an toan va stic khde, va rat quan trong dé tranh
chan thuong.




2 Piéu can luu y trong khi lam viéc

1. Trong khi lam viéc, n€u ban thdy may chay khong binh thudng hoac thdy cé trang
thai nguy hiém, hay lién lac v6i ngudi dam trach ngay lap ttc.

2. Khi lam viéc, tap trung vao codng viéc clia ban. Néi chuyén, dua gidn véi ngudi
xung quanh hay suy nghi van va vé nhiing thi khac dé& gay ra tai nan.

3. Bling quén an toan va vé sinh, ngay ca nhiing khi lam viéc don gian va quen thuéc.

4. C&n than dé khong bi vuéng méc trong cac bd phan quay clia may méc.

S dung mot xe
day dé di chuyén
cac vat nang néu
cé thé.

Khéng cong dau
g8i dé nang Ién
thi dau lung.




Giai thich

1. Kiém tra may méc va dung cu

Trong khi lam viéc, néu may maéc, dung cu, thiét bi an toan cé diéu gi truc trac hay lién lac v6i ngudi
dam trach dé diéu chinh ho#c stia chiia. Kiém tra xem né chay ding khéng, trudc khi s dung no.

4. Phong ngua khoi bi cudn vao

Khi stii dung may mac, thiét bi c6 nguy cd quén cudn vao, hay mic quan &o véi tay 4o, vat 4o
gon ghé&, budc téc 1én, ddi mi hodc doi mi bao hd. Khéng quan khan quang c6 hoic bat cu vat
gi c6 thé vudng méc dé dang, va khong deo gang tay.

Khéng dé tay gan cac bo phan xoay tron clla may méc. Cho ngiting may hoan toan truéc khi lau
chui, kiém tra, ho&c béi tron cac bd phan quay.

5. Phong ngua vap nga, roi xudng

* Phong chéng chén thuong dau
Khi lam viéc c6 nguy cd vap nga, té nga, bi vat roi xuéng ho&c bay dén, hay dung vat bao vé
cai dau nhu doi mi béo ho.
* Phong chong chén thudng chan va trugt nga
Khi lam viéc ¢ nguy cd cac vat nang rdi trén déi chan, bi vat bay dén, hoic dap dinh, hay mang giay
va dung cu bao h thich hop nhu gidy an toan, tdm che &ng quyén. Hay chon giay c6 dé khong trugt.
* Thang
Khéng dung thang trén méat dat 16i Iom. Hay chac chén réng cac chét nglia thang xoac chan
dugc khoéa viing chac truéce khi st dung céi thang.
Khi dat mot cai thang, hay chic chan 1a né thang diing khi nhin tif phia trudc, va 8 mot géc do thich
hop véi tudng. Néu bac thang dau dudc dét truc tiép vao mot bé méat cong, thang sé& khéng 8n dinh
va c6 thé tudt qua mot bén, vi vay khong bao gié dit mot céi thang dua vao mot cdi cay hay cot.

6. Phong chéng chéan thuong & lung (tu thé 1am viéc va nang cac vat nang)

Lam viéc trong tu thé go bé nhu cong lung hodc gili mot tu thé trong mét thdi gian dai c6 thé dan dén té
cling & ¢6, vai va lung dudi. N6 cling gay ra tai nan, do dé, hay sii dung mot ghé ngéi thich hop dé cai
thién tu thé& lam viéc. C8 gang nghi ngai va tap thé duc dé phuc héi stic khde sau khi lam viéc mét moi.
Mang vat nang cé thé lam té nga va dau that lung, nén c¢6 gang lam gidm ganh n&ng b&ng céch
tach ra nhiéu phan nhé dé khiéng, hodc nhd ngudi khac khiéng phu, hodc ding xe day dé di
chuyén. Khi nang vat ning, uén cong dau géi va gili vat dé gan véi ban.




3 Diéu can luu y khi lai xe ndng v.v..

1. Ban chi c6 thé lai xe nang néu ban hoan tat khéa giang tap ky nang lai xe nang.

2. Ban chi c6 thé lai xe chat tai kiéu gau néu ban hoan tat khoa giang tap ky nang lai
xe chét tai kiu gau.

Toi hoan tat khoéa
giang tap ky nang
l4i xe nén du tu
cach lai xe nay.

4 Piéu can luu y lién quan dén mdi trudng lam viéc

1. Khi 1am viéc trong mét maéi trudng néng buc, dac biét la vao mua he, can than dé
tranh say nang.

2. Khi lam viéc trong mot mai trudng lanh 180, d4c biét la vao mua déng, can than dé
tranh tai nan lao dong, két qua cla trdi lanh ma dong tac cham chap, b4t c&n gay ra.
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Giai thich

1. Ban c6 thé dudc yéu cau lai xe nang dé di chuyén cac bao dung thic &n gia suc hay lam cac
viéc khac. D& lam cong viéc nang hang bang xe c6 thé nang mét tai trong t8i da 1 tan hoac
hon, ban phai hoan tat khoa giang tap ky nang lai xe nang.

2. Ban c6 thé dudc yéu cau lai xe chat tai kiu gau dé di chuyén phan gia stc. P& lam céng
viéc chat tai bang xe c6 thé chat tai mot tai trong t8i da 1 tdn hodc han, ban phai hoan tat
khéa giang tap ky ndng lai xe chat tai kiéu gau.

Céc xe 4 banh chil déng du tréng giéng nhu xe chat tai kiéu gau, nhung ching dudc phan loai

la may méc xay dung c6 hinh dang xe co. D& lai may méc xay dung cé hinh dang xe co6 cé

trong lugng t6i da 3 tdn ho&c han, ban phai hoan tat khéa gidng tap ky nang lai may moc xay
dung c6 hinh dang xe c6.

Du xe loai nao, néu ban khéng c6 bang lai noi trén, ban khong dudgc lai xe loai do.

4 MGi truéng lam viéc

1. Khi lam viéc trong mo6t méi tridng néng blic, dic biét 1a vao mua hé, c&n than dé tranh say

nang.

* C6 gang tranh lam viéc trong suét thgi gian néng nhéat trong ngay, nén nghi nggi nhiéu lan, va
c6 géng gili cho gi& 1am viéc cang ngén cang t6t. USng nhiéu nudc dé thay thé nudc bi mat
qua mé héi.

* Doi mi tranh ndng va mac quan 4o thoang mat dé mé hoi dé thoat ra. Ngoai ra, ¢ géng lam
viéc trong bong mat cang nhiéu cang tot.

* Khi lam viéc trong nha, c6 géng théng gi6 t6t dé nhiét do khong tang 1én kha cao.

2. Khi lam viéc trong mét méi trudng lanh 18o, dic biét 1a vao mua déng, can than dé tranh tai

nan lao dong, két qua clia trdi lanh ma déng tdc cham chap, bat c4n gay ra.

* C8 géng tranh lam viéc trong thai gian lanh nhéat trong ngay nhu sang sém hay chiéu t6i, nght
ngoi nhiéu lan dé sudi &m, va c6 gang khong lam viéc dai lau & nhiing noi lanh 180. M&c quan
40 va gang tay chéng lanh dé than nhiét khéng xuéng thap dang ké.

* N&u tay chan bj lanh céng, lam &m ching Ién dé mau huyét luu théng lai va chi khdi dong lai
cong viéc khi ban chéc chén c6 thé cli dong tay chan.

* Thay déi dot ngot vé nhiét dd cé thé c6 anh hudng xau dén su diéu chinh than nhiét va huyét
ap, do dé hay diéu chinh quan &o clia ban v.v... cho thich hgp.
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5 Diéu can luu y lién quan dén déi phé véi cac tinh huéng béat thuéng

1. Hay xac nhan trudc cach déi pho véi cac tinh hudng bat thudng.
2. Hay xac nhan 16i thoat hiém, noi dat binh chiia chay trong trudng hgp hoda hoan.
3. Ngoai ra xac nhan cach d6i pho véi céc loai dong vat nguy hiém nhu ong, rén, gau v.v..

4. An nup kip thai @ mot noi an toan khi trdi s&m sét hoic thai tist xau khac.

6 Diéu can luu y lién quan dén stc khéde

1. Hay di kiém tra stc khde khi ban bat dau vao lam viéc, kiém tra stic khde dinh ky,
va ludn ludn gili gin stc khoe cla ban.

2. C&n than dé tranh céc yé&u t6 dan dén bénh n&o va bénh tim.

Yéu té nguy ca trong
moi truong lam viéc

1. Mét mdi do lam viéc nhiéu gi&
2. Mét mdi va cang théng tinh than,
stress do lam viéc ban dém v.v...

Ba yéu t6 nguy co chinh
cua bénh nao va‘bénh tim

Yéu t6 nguy ca trong g Yéu t6 nguy co trong

quan ly stic khée s dsi séng hang ngay
1. D4u hiéu bat thudng cla co thé = ~ | 1. Thiéu ngl
dugc tim thay khi kiém tra stic khde L 2. Tang can nhanh chéng do ham mé

2. Triéu chuing ty biét dugc nhu dau
nguc v.v...

&n udng hoac an udng khdng can

3. Ban cling nén chu y dén stic khoe tam than.
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Giai thich

1. Hay xac nh&n nhiing ngudi ban phai lién lac trong trudng hgp bi tai nan hoac trudng hgp
kh&n cadp. Tim hiéu vé céc thl tuc trong trudng hgp khan cép.

2. Hay xac nhan I8i thoat hiém, noi d4t binh chiia chay trong trudng hop hda hoan.

Dic biét, trong chudng ga hodc chuéng Ign khéng cé clia s8, hay xac nhan nhiing 18i thoat
hiém trong truéng hop khén cép.

3. Tuy thuéc vao khu vic va mua, lam viéc & trang trai c6 thé c6 nguy co do ¢on tring nhu ong,
rdn, gau va cac dong vat khac. Hay xac nhan cach déi phé véi nhiing déng vat nguy hiém va
nhiing gi phai lam néu ban bj t4n cong.

4. An nup kip thdi 8 mot noi an toan nhu bén trong mot tda nha khi trgi sdm sét hoac thai tiét
x&u khéc. Khi trdi sam sét hoac c6 bao 16n nip dudi mot géc cay that la nguy hiém.

6 Bao vé stic khée clia ban

. Hay di kiém tra stic khde khi ban bat dau vao lam viéc, kiém tra stic khde dinh ky, va luén
luén cham soc stic khde cla ban.
S6ng mot cudc séng lanh manh bang cach tranh &n uéng qua do, ngd da giéc va nghi ngai.
Nghi ngoi cho thich hgp, quan ly tinh trang thé chat clia ban mot cach can than, va tranh tich
tu s mét moi.
. M&i nam, c6 mot s8 thuc tap sinh ki nang chét dot ngét do bénh nao hoac bénh tim.
Cac yéu t6 nguy cd clia bénh nio va bénh tim dugc ghi & bén trai. Néu ban cé moét mic do
mét mdi Cao hodc R4t cao trong Bang kiém tra tinh trang co thé va tinh than cta JITCO
(xem phu lyc), dac biét hay cd gang gidm bét nhiing yéu t& nguy ca.
* C6 gang tranh lam thém gid lau dai.
* NgU di gidc va an mot ché doé &n udng can bang.
* Thuc hién theo cac huéng dan cla bac si lién quan dén két qua dién tam dé, chat ma trong

mau, huyét 4p, lugng dudng trong mau, phan tich nuéc ti€u va xét nghiém khac trong kiém tra

stic khoe clia ban.
3. Nhiéu thuc tap sinh ky nang bi stress don gian chi vi phai séng & nuéc ngoai, va cac méi
quan hé ca nhan tai ndi lam viéc ciing c6 thé la mot nguyén nhan gay ra stress.
Stress trong ngudi cé thé dan dén céc triéu chiing khac nhau nhu chan an, dau bao tl, danh
tréng nguc, dau nguc, chan chudng, mat ngu, va mat y chi.
DaGi pho vai stress
* Nhdm vao muc tiéu dé dat dugc nhip séng t6t véi thdi gian ngl di gidc va mot ché do &n
udng diéu dé.
* Vui chai giai tri thich hgp nhu nghe nhac, xem video, di mua sdm va vui thu tiéu khién cla riéng minh.
* Néu c6 van dé gi phién nao, khéng nén gili kin mot minh ma hay néi chuyén véi gia dinh,
cac ban bé thuc tap sinh ky nang, ngudi hudng dan sinh hoat v.v... vé nd.




Tai liéu 1 Phong chéng tai nan giao théng

Tuéan theo 5 quy tac giao théng sau day khi di lam hodc mua sdm bang xe dap.

-

Theo luat, di xe dap trén dudng
16 hoac trong cac truong hop
ngoai lé, di trén via he.

Luat giao théng dudng bo clia Nhat Ban chi
dinh xe dap la xe hang nhe. Do d¢, theo
nguyén tac, trén cac tuyén dudng dudc chia
thanh céc lan xe hai va lan ngudi di bd ta
phai di xe dap trén dudng xe hai.

Cac quy dinh lién quan dén viéc di xe dap thong thudng trén via hé

(O C6 thé di xe dap trén via hé néu;

1. Budgc chi dinh bdi cac dau hiéu giao
théng hoadc cac dau hiéu khac

2. Ngudi di xe dap la mot dia tré

3. Khong thé tranh khdi vi tinh trang
dudng x& hay giao thong

* Tuy nhién, néu mot canh sat hay ngudi di tuan
giao théng thdy di xe dap trén via hé gay nguy
hiém cho ngusi di bd va hudng dan rang ban
nén ra khoi thi ban phai tuan tha.

O Ngusi di bd cling c6 nghia vu tranh di bd
trén con dudng dugc chi dinh cho xe dap.

Trén dudng xe chay phai di
bén trai

Trén via hé, phai nhudng
ngudi di bo va di cham bén mé
dudng xe chay

QF 98¢
v v

Xe dap phai di sat mé trai clia con
dudng.

Trén dudng danh cho ngudi di bd phai di
véi téc dd cham dé c6 thé duing xe ngay
dudc khéng lam tré ngai cho ngudi di bo.
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Tuan tha quy dinh vé an toan

Khéng di xe dap sau khi uéng rugu

Cam say rugu ma
di xe dap.

Cam di xe dap dan hang ngang

Cam di xe dap dan

hang ngang, tru khi cé
bién bao "Bugc dan -
hang ngang". i

Tuén tha tin hiéu giao thong
Ngugi di xe dap phai
tuan tha cac tin hiéu
giao théng. Khi co mét
tin hiéu giao théng cho
ngudi di bd va xe dap,
ngudi xe dap phai tuan
tha tin hiéu nay.

Goi di dong khi
di xe dap

Pung lam!

Cam chéd thém mét ngudi trén xe dap

X

Cam ch3 thém mot
nguadi trén xe dap, tru
khi chd mot tré em
dudi 6 tudi.

Di xe dap ban dém phai mé den.
Mac dé phan chiéu anh sang

Khi dap xe ban dém,
phéai mé dén trudc va
dén sau (hay td&m phan
xa anh sang). Ciing
nén mac doé sang sua,
phan chiéu dé ngudi
khac dé nhin thdy ban.

Tam diing 6 nga tu va kiém tra an toan

¥

Che du khi di xe dap

Tuan theo d&u hiéu
tam dung, dung lai khi
di tu dudng hep ra mot
con duong I6n. Ludn
ludn kiém tra an toan
trude khi tiép tuc di.

/

Tu liéu ctia Hiép hoi an toan giao théng Nhat Ban, Canh sat Quéc gia Nhat Ban.
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Tai liéu 2 Bang kiém tra tinh trang co thé va tinh than

Bang kiém tra tinh trang ca thé va tinh than

@ Xin danh d&u cac muc xay ra cho ban trong thang viia qua. E/

1. Buc doc [] Hau nhu khéng ¢6 (0) | (] Thinh thoang ¢6 (1)|  [] Hay ¢6 (3)
2.50 sét, lo lang [] Hau nhu khong ¢6 (0) | (] Thinh thoang ¢6 (1)|  [] Hay ¢6 (3)
3. Bdn chén, khong ngdi yén [] Hau nhu khong ¢6 (0) | (] Thinh thoang 6 (1) | [] Hay c6 (3)
4. TrAm cam [] Hau nhu khong ¢6 (0) | (] Thinh thoang ¢ (1)|  [] Hay c6 (3)
5. Khéng ngli ngon [] Hau nhu khong c6 (0) | (] Thinh thoang cé (1) |  [] Hay cé (3)
6. Khé chiu trong ngudi [] Hau nhu khong ¢6 (0) | [] Thinh thoang c6 (1) | [] Hay c6 (3)
7. Khéng thé tap trung, chd y vao viéc gi (] Hau nhu khong ¢d (0) | (] Thinh thong c6 (1) | [] Hay ¢ (3)
8. Hay lam héng viéc [] Hau nhu khong ¢6 (0) | [] Thinh thoang c6 (1) | [] Hay c6 (3)
9. Cam thay rat budn ngi trong khi lam viéc |[]Haunhukhong cd (0) | [] Thinh thodng ¢é (1) [ [ Hay c6 (3)
10. Cam th&y chan nan [[] Hau nhu khng ¢6 (0) | [] Thinh thoang c6 (1) |  [] Hay cé (3)
11. Mét ré rdi (trt truding hop sau khi van dong than thé) | (] Hau nhukhong ¢6 (0) | (] Thinh thoéng c6 (1) | [] Hay ¢ (3)
12. Cam thdy mét méi khi thiic day [ Hau nhu khong ¢6 (0) [ (] Thinh thoang ¢6 (1) | ] Hay ¢6 (3)
13. D& mét hon ldc trudc [[] Hau nhu khong ¢d (0) | [] Thinh thoang ¢6 (1)|  [] Hay c6 (3)

Két qua chan doan

Xin céng cac con s6 trong ngodc () clia cac cau tra I3 lai.

Téng cong

diém

Cap dé mét moi clia ban la:

0 - 4 diém 5-10diém | 11 -20 diém | Trén 21 diém
Cap 1 Cap 2 Cap 3 Cap 4
Thap |Hoicao| Cao 0

» Céc ban thudc cdp 3 hay 4, dac biét can cén than.
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Tai liéu 3 Phong chéng chay trong Ky tuc xa

Nguy co hoa hoan ngay cang tiang
Hay coi chling Itia chay trong ky tuc xa (ngdi &n nghi tai noi lam viéc)

Gan day hai dam chay da dugc bao cdo trong ky tdc xa. Nguy cd hoad hoan ngay cang
tang do dung Ilia dé sudi &m vao mua déng khd rao.

Trong mét trudng hgp, cham dién trong nha may gay ra mot dam chay, lan rong dén
ky tdc xa trén khudn vién lam chay rui. Trong trudng hop khac, moét toa nha c6t sét hai
tang dudc st dung nhu la mét ky tdc xa cho nhan vién da bi chay rui khi cac thuc tap
sinh ky nang di thuc tap. Bam chay c6 xu hudng lan réng khi khéng c6 ai xung quanh
hodc vao ban dém, gay ra sy pha hiy hoan toan cla toa nha. Day la mot tinh huéng
chay rui rat nguy hiém. May man thay, khéng ai bi thuong ho#c thiét mang trong hai vu
chay, nhung ho chiéu, tién mat va quan do cla thuc tap sinh ky nang déu bi chay.

Mua déng nay du kién sé& lanh hon binh thudng, va 16 sudi dau hda thudng dugc sl
dung trong mua nay. T4t c& cac doan thé tiép nhan va co quan tiép nhan thuc tap ky
nang dudc yéu cau kiém tra cac may bao chay, binh chiia chay, cac I8i thoat hiém trong
ky tic xa va nha may, va kéu goi su chu y dé phong ngtia hda hoan ctia cac thuc tap

sinh ky nang.
Hoc céch sl dung binh Kiém tra ky cang I6i ra Chu y thu don tan IGa nhu
chiia chay khan cédp va I6i thoat hiém  tan thudc la

Dap tat
nhanh Ién!

-
Cén than dap tat
tan Ilra thudc 14!

Chu y dé 16 cdm dién va Gili sach s vagon gang  X&c nhan va kiém tra can
phich cdm khéng bi vd hay ngi dung Itia than tinh trang cai dat may
bi bui bam baochay ...
=y
- g /
.l"‘-u_
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