
Gần đây đã có nhiều báo cáo về các tai nạn xảy ra trong công
nghiệp hàng không liên quan đến việc buồn ngủ khi thực thiện các
công việc quan trọng:

• Ngày 22/3/2011, hai máy bay đáp xuống sân bay quốc gia Reagan, 
thủ đô Washington DC, vào khoảng nửa đêm mà không có sự cho
phép của đài kiểm soát không lưu bởi vì người trực ngủ quên.

• Ngày 19/2/2011, một kiểm soát không lưu làm việc ca đêm bị mệt
mỏi và không thể thức nổi, bắt buộc đồng nghiệp của anh ta phải làm
nhiều việc hơn, vi phạm qui trình làm việc.

Phần lớn các nhà máy công nghiệp hoạt động 24h một ngày, và
người vận hành phải làm việc cả ban đêm, theo lịch ca kíp. Việc làm
việc theo ca gây ra tình trạng giấc ngủ không ổn định cho nhiều
người, tạo ra nguy cơ vận hành hành sai. Người vận hành phải sẵn
sàng và có khả năng ứng phó với các vấn đề phát sinh bất kỳ lúc nào
ban ngày hoặc ban đêm!

Có một số việc bạn có thể làm để giữ mình tỉnh táo khi làm việc
ban đêm. Bạn phải nhận thức được vấn đề và chịu trách nhiệm có
giấc ngủ sâu đủ giấc trong lúc bạn đang được nghỉ ca. Cấp quản lý
của bạn cũng có vai trò rất quan trọng trong việc bảo đảm lịch làm
việc cho phép bạn có đủ thời gian ngủ cần thiết.

http://www.aiche.org/CCPS/Publications/Beacon/index.aspx
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Bảo đảm bạn ngủ sâu đủ giấc khi làm việc theo ca!
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Công việc theo ca

Beacon thường được xuất bản bằng các thứ tiếng sau: Hà Lan tại Nam Phi, Ả Rập, Trung Quốc, Đan Mạch, Hà Lan, Anh, Pháp, Đức, Hy lạp, Gujarati, Hebrew, Hindi, Ý, 
Nhật Bản, Hàn Quốc, Malay, Marathi, Ba Tư, Ba Lan, Bồ Đào Nha, Nga, Tây Ban Nha, Thụy Điển, Thái Lan, Telugu, Thổ Nhĩ Kỳ và Việt Nam.
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Bạn có thể làm gì?
Các tai nạn nghiêm trọng trong các ngành công

nghiệp có thể xảy ra bất kỳ lúc nào vào ban đêm
hoặc ban ngày! Những người làm việc theo ca 
phải sẵn sàng và có khả năng ứng phó có hiệu quả
những sự cố công nghệ có thể xảy ra. Sau đây là
một số ví dụ của các vụ sự cố công nghệ xảy ra
vào ban đêm:

1984 Bhopal, Ấn Độ khí độc rò rỉ làm hàng
ngàn người thiệt mạng xảy ra ngay sau nửa đêm.

1986 thảm họa hạt nhân Chernobyl bắt đầu
bằng việc mất kiểm soát và nổ lúc khoảng 1 AM.

1989 tàu dầu Exxon Valdez mắc cạn và gây
tràn dầu xảy ra ngay sau nửa đêm.

2010 vụ nổ Deepwater Horizon (hình trên
cùng), làm 11 người thiệt mạng và gây ra thảm
họa tràn dầu lớn nhất trong lịch sử, xảy ra vào lúc
10 PM.

www.iomosaic.comwww.aiche.org/ccps

Bạn có biết?
Con người không được thiết kế cho những giấc ngủ bất thường. 

Những người làm việc theo ca thường đối mặt với tình trạng giấc ngủ
không ổn định gây ra tình trạng thiếu ngủ nghiêm trọng. Bạn có thể
giảm thiểu ảnh hưởng này. Sau đây là một số ví dụ:

Bảo đảm bạn có giấc ngủ sâu đủ giấc khi đang nghỉ ca.
Bảo đảm bạn có nơi nghỉ ngơi thích hợp để ngủ ban ngày - tối, 

yên tĩnh, không bị ảnh hưởng bên ngoài.
Có giấc ngủ ngắn ngay sau bữa ăn giữa ca trước khi đi làm.
Làm việc với những người khác giúp bạn tỉnh táo.
Chủ động – đi lại càng nhiều càng tốt.
Không lập kế hoạch những công việc dài hoặc khó khăn khi bạn

cảm thấy mệt mỏi nhất. Các nghiên cứu chỉ ra rằng người làm việc
ban đêm thường buồn ngủ nhất vào khoảng 4-5 AM.

Nếu bạn có vấn đề về giữ tỉnh táo vào ban đêm, cần tham vấn bác
sĩ. Bạn có thể bị vấn đề về điều kiện ngủ mà có thể xử lý được. 

Tìm thêm thông tin trên Internet để biết thêm những thông tin 
giúp bạn tỉnh táo khi làm việc ban đêm và theo ca.

Tranh sơn dầu thế kỷ 14 “Bảy người ngủ”


