THU PIEN TU CONG GAY HAI CHO cUOC SONG VA MOI TRUONG

Céch day hon 3 nam, tién st Thomas Jackson thuéc truong dai hoc Loughborough ddm nhigém mét
céng trinh nghién cu ca da chi ra rang ngudi ta phdi mdt trung binh 64 giay dé tdi tao lai dong
suy nghi sau khi bi gidn doan béi viéc st dung email. Chinh vithé ¢ 5

Tdc hai cia thy dién tu trong cudc sdng hang ngay:

B& Karen Renaud, gidng vién trudng dai hoc Glasgow, Scotldand va cdedéng nghiép & truong dai
hoc West of Scotland d& khém pha ra mét t [8thd vi vé nhitng ngudi so dung email: s6 déu tién
cdm thdy thodi méi, s6tht hai cdm thay phéi géng gdi, s6 con lai cdm thdy phién todi véistress.
Nhém cdm thdy thu théd khong dé cho email gdy dp luc 1én cudesdng cda ho. Renaud cho biét: "Ho
biét céch x |i hop ly véi ching bdng céch 18t nhdt ma mét nguoi cén phdi thyc hién."Nhém thi
hai cdm thdy phdi géng guong dé xu |i cdc email, nhung ho cingkhdng dinh c6 the lam tt viec
ndry. Trong khi d6, nhém tht ba lai cdmthdy thu dién to dang géy khé khén cho ho: "Ching mang
dén stress va stress lai tao nén vé khi nhitng véin dé vé st khoé" tién st Renaud tiét 16.

Dsi ngt lam viéc cung tién si Renaud dé kham phd ra mét théng s6 khacdé la trong khi 64 % s6
nhiing ngudi tré 1oi thu dién 10 cho biét hokiém tra hom thu cia minh hai lan mét gio va 35% s6
ho khéng dinh, c& 15phdt ho kiém tra mét ldn thi ¢é nhitng nhitng nguoi con lam viéc naythuong
xuyén hon- ¢ 5 phdt mét lai ngé qua hom thu. D&i véi mét séngudi, kiém tra email khéng chi la
mét hoat déng dugc can nhdc va biétrd khi thyc hién, nhung con la mét nhiém vy bét buéc, ho
nhdn théc duocmét cach rd rang.

Tom Stafford, gidng vién trudng dai hoc Sheffield, Anh va déng téc gid trong cuén "Mind
Hacks"tin réing, nhirng nguoi st dung email ciing bi cuén theo thanh mét théinghién ngdp hién dai
gidng nhu céch théc ma ngudi ta bi lay nhiém trongcdc trd choi co bac. D6 déu la nhirng théi
quen ghé gém nhét. "Co chégdy nén théi nghién ngdp dé bat nguén khéng chi & chién thdng
trong m&ildn ban choi, thi thodng nhan duvoc ma con & nhiing "gidi thudng" khéngthé dy dodn
trudc. Vi viee kiém tra email, thuong thi tai khéng thdly githd vi dé danh, nhung véi nhiing thu
dién t& cé gi dé tho vi, chdng hanmét 6 moi di choi hay mét vai chuyén tém phdo tho vi, coi nhu
t6i...amgidi thudng" Chi can thé la du khién ching ta khé ma tir chdi viéc kiém tra email, tham chi
ngay cd khi ching ta chi vira méi ngé qua.

Tdc hai cOa thy dién to véi méi truong:

Theo nghién ctu cda Co quan Quén ly Méi trudng va Néng luongPhdp(ADEME) thi méi e-mail
ngudi dung gui di s& tao ra 19 gram khi CO2gdy tac dong xdu dén méi trudng. Tuy luong khi
thdi nhé nhung véi séluong hang ty e-mail lvu théng trén mang Internet s& gép phén vao
hiéntuong hiéu ing nha kinh dang dién ra trén toan cdu. "Gui mét e-mail véi hinh énh dinh kém
tiéu thy nang luong nhiéu hon ching ta nghi, 8ng Alain Anglade, ky su ADEME cho biét.

(Gidm s6 luong mail gui di s& gép phén bdo vé méi truong)

Khi mét e-mail tr mdy tinh ngudi gui dén ngudi nhdn, né s& duoc saochép hang chuc lan béi céc
mdy chd mail v méy chd relay. M&i lan saochép thiluong dién tiéu thy cang tang lén. Theo tinh
todn cda ADEME,mét nhdn vién van phong tai Phép gui mét e-mail dung lvong 1 MB thingusi
nhén s& doc e-mail nay trén man hinh mdy tinh khodng 5 phit va luutri tin frong mét nam.

K&t qud cba qud trinh ndy tao ra 19 gram CO2. Khi ngudi nhén chuyén tin nay cho nguai khdc thi
CO2 s& tiép tyc taing thém. Chua k& khi e-mail duoc in ra s& tao ra nhiéu khi théi hon tir sic néng



cUa mdy in, myc in va cd gidy in.

ADEME ciing dua ra loi khuyén cho nguoi dung Internet gidm thiéu tachai tr e-mail. Theo dé nén
& gdng doc ndi dung trén mdy tinh, ¢ géngkhdng in e-mail va gidm viéc gui e-mail néu khéng
can thiét.

Nguoi dung ciing cé thé han ché& dung lvong cdc file dinh kém va dungcdc phdn mém nén file
mién phi nhyu 7zip, Zipgenius hay Winzip. Néu gidm10% luong thu dién t gui di s& bét duge mot
tn CO2 thdi ra trong métndm, chuyén gia ADEME nhén dinh.



