dem ra bai rac.

» Né&u lam viéc trong cdc nganh ki nghé c¢6 xit dung chi: sau
gio lam viéc nén ria tay, tdm goi cho that sach, trudc khi thay
quan ao. Quan 4o mic di lam nén gi4t riéng, va ciing dung
quén rita bon mdy giit ngay sau do.

» Cin thin khi ding thudc men, & m§ phiam, 45 st va ndi,
xoong: cac loai thudéc nhu alkohl, ayurvedic tonics, bali goli,
cebagin, cordyceps, farouk, greta, poying tan, pay loo-ah hay
samtrinj; cling nhu cac loai my phdm ché tao ¢ ngoai quéc nhu
kohl, surma, saoti, phan thoa mit, va cac loai thu6c nhudém téc
¢6 thé ¢6 chia chi. Ngoai ra, cac loai d6 sanh hay su va vat
dung dung dé€ ndu nugng nhu ndi, xoong ché tao & ngoai é{ué“c
cling c6 thé ¢6 chia chi, do d6 qui vi khong nén dung dé dung
thdc &n hay ndu nuong.

Muén thit d€ xem trong méau minh ¢6 chi hay khéng, qui vi ¢6
thé nho béc si gia dinh huong din. Mudn ¢6 tai liéu vé su doc
hai ctia chi bang Viét Ngi, xin qui vi lién lac v6i Pollution Line,
s6 dién thoai 1%1 555. Mudn biét ai 1a ngudi c6 thé gitip minh
cao bo cac 16p son c6 chia chi, xin lién lac v6i Co Quan Hu6ng
Déan Vé Su Doc Hai Cia Chi (Lead Advisory Service), s6 dién
thoai 1800 626 086. Néu khong thao Anh N&ﬁ, ui vi cé thé
lién lac v6i Ban Thong Dich Qua Bién Thoai, s6 131 450, nhé ho

giup.

Dia chi va s6 dién thoai tai cic noi néu trén hoan toan chinh
xdc trong Iic bai nay duoc viét. Tuy nhién vi cdc chi tiét nay

thudng thay d6i, mudn cho chic chdn xin qui vi xem lai

trong nién gidm dién thoai.
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Nho loai x&ng, dau khong c6 pha chi, bau khong khi ching ta
dang tho hit giam bt rdt nhiéu chat chi. Nhung xét vé phuong
dién stc khoe, chi van la mét van dé khién moi ngudi phai lo
ngai. Chi c¢6 thé van ldn khuit trong bau khong khi day 6
iem, trong cac loai son cii, cac loai hop kim ¢6 1an chi, trong
mot sO vat liéu xay cat va ca trong nhiing vat dung ching ta
dung hang ngay nifa. Néu lot duoc vao co thé ctia con nguoi,
chi sé rat doc hai, do d6 chung ta cin phai biét lam cach nao
tranh dé diing dinh dén chi.
Chi 6 thé lot vao co thé qua khong khi ¢6 14n céc hat bui chi,
hodc trong thiic 4n va nuéc udéng co nhiém chi. Péi véi tré em
dudi bén tugi, khi cac em bd dd choi vao miéng hay bu cac
ngdn tay chi cé thé theo d6 lot vao co thé cic em (bui chi
thudng ¢ lan trong cat bui).

Nhu vdy su ddc hai ciia chi nhu thé nao? N6 c6 thé anh hudng
dén bd nao dang phat trién ctia cadc em nhd, khién khi 16n 1én,
cac em s€ gap k%\é khan trong viéc hoc va viéc tap trung tam
tri vao viéc hoc. Chi con anh huéng tai hai dén thinh giac cua
cac em, lam co thé cac em cham phat trién va anh hudng dén
ca tinh nét ctia cac em nita. Néu chi lot vao co thé ctia mét phu
nit dang c6 thai, nd sé tao dnh hudng tai hai trén bao thai. Déi
v6i ngudi lon, chi ¢6 thé giy ra cac ching dau nhiic khé
xuong va bé% thit, lam ting ap huyét, hay gay ra su tuyét tu &
nam giéi va hiém mudn ¢ nit gio1. D6i khi, né con 1a nguyén
nhan ctia chiing mét tri nh¢ va c6 thé ca ching kinh phong
nia.

N goai ra, nhfing gioi sau day dé bi anh huéng tai hai ctia chi
ma nhiéu khi vi v6 tinh khong d€ y. Nhiing nguoi nay gom
bat ci ai dang lam cac cong viéc c6 ﬁép xuic voi chi; thi du nhu
phu mo chi, céng nhan lam viéc tai cac hang niu hay duc chi,
tho stia xe, stia binh nuéc xe hoi, tho han, tho sit, tho stia 6ng
nuéc, cong nhan lam viéc cho cac cong ty xay cét, tho son,
cong nhan 16 rén hay 16 duc, va bét cd a1 xi dung chi vao cac
muc dich nao khac. Nhiing cong nhén lam viéc ¢ hang duc chi
hay ndu chi ¢6 thé mic quan a0 c6 dinh bui chi vé nha va
truyén sang cho ngudi khac; nhiing ngudi sdng gin cac khu
VUC ¢ co XUONg san xudt cac san phdm c6 chia chi, cling nhu
nhiing tho son phai tiép xtc hang ngay voi loai son cit ¢6 pha
chi (ééc loai son hién nay chi chida mét chut it chi, nhung
nhiing loai son dugc ché tao trudc ndm 1970 thudng duogc tron

voi mot lugng chi 1on).

Lam cich nao d€ tranh bi nhidm chi?

= An udng lanh manh: co thé nhiing ngudi dn nhiing thi c6
chda it cic khoang chit nhu kém, sit, v6i, nhung lai chita nhiéu
chit béo s& dé hdp thu thém chi. Nhiing loai thic &n ¢6 loi cho
stic khoe trong truong ho nag phai ké dén tring, thit bo hay
thit tritu, gan, ngii coc, dau diia, rau xanh, nhiing loai thuc
phdm c¢6 chat men (nhu banh mi), cac loai dau hét, cua, sita va
cac pho san ché tao ti siia, ddu hf}/ sita dau nanh (c6 pha thém
chét voi) va cac loai cd hop c6 thé nhai ludn ca xuong. Qui vi
nén cho con em 4n nhiéu cac loai thiic &n néi trén va diing dé
chiing bi déi (khi bung d6i, co thé c6 khuynh huéng hip thu
thém chi). Lu6n nhic nhé cac em rua tay trudc khi &n va truée
khi di ngu.

« Lam cil:) nha cta b6t bui: hang tuan nén lau riia san nha, cau
thang, ctfa s8 bing loai héa ch4t dung vao muc dich nay. Tram
cac ké ntt trén tuodng va trén trin nha dé ngin khéng cho bui
ti ngoai dudng lot vao.

» Git cho @6 choi va chd cic em choi dugc sach sé&: tranh cho
cho cdc em choi véi dat cat. Trong c6 hay cay kiéng lén nhiing
chd dit tro trui trong vudn dé tranh cho gid khdi gua bui vao
nha. Thuong xuyén lau chui hay ria cac d6 choi, nam vy, va
nhiing thi cac em dé dut vao miéni.l B

= D4i v6i nha xy trudc ndm 1970: kiém soat nhitng chd son bi
tréc. Cén than diing son moi son phu 1én 16p son cii. Diing im
cach cao bo 16p son cii. Muén thuc hién viéc nay qui vi phai
nho dén mot tlgo chuyén mén (xin xem duéi day). Néu qui vi
c6 y dinh stfa sang nha ctfa, thi nén dua phu nii ¢6 thai va cac
em nho di & mét noi khac, chd dén khi nao cdng viéc hoan tat,
nha ctta dugc lau chui sach sé, roi méi dua ho vé lai. Khi di lai
trong khu vuc dang dugc stia chita, qui vi nén che mii va
miéng (dung khau trang) va mic loai quin ao danh cho céng
nhan (coveralls); di chuyén hodc dung vai hay plastic boc cac
do6 dac lam bing vai nhu gh& dém, gbi, v.v... Néu muén 16t bd
16p son cil ¢6 pha chi, qui vi diing dung dung cu théi hoi néng
dé lam tréc son, nhung trudc hét nén lay nudc tham w6t chd cd
son, r6i dung gidy nham hay dao cao, cao sach l6p son d6 dé
tranh cho bui chi khéi roi xudng san. Ding vai hay plastic dé
che kin ctia ra vao, ctia s8 hay trai san nhim giit cho bui khéi
bay dén nhiing noi khac trong nha. Sau d6 sta chita xon%, qui
vi nén cdn than bo cac phé liéu vao bao bing plastic, cot lai va



