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Bughawwieg tas-shana

Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It's good for business. 1
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L-isfond u I-kamp ta’ applikazzjoni tal-linji gwida

Iz-Zieda fit-temperatura ambjentali medja mistennija bit-tibdil fil-klima jista’ jkollha impatt sinifikanti fuq il-
postijiet tax-xoghol. Avvenimenti ta’ shana estrema jistghu jikkawzaw kwistjonijiet sinifikanti tas-sahha bhal
ezawriment tas-shana, kolp tas-shana, u mard iehor relatat mal-istress mis-shana. Temperaturi oghla ghal
perjodi itwal ta’ Zmien jistghu jzidu wkoll ir-riskju ta’ korrimenti minhabba |-gheja, in-nugqgas ta’ konc¢entrazzjoni,
it-tehid ta’ decizjonijiet hziena, u fatturi ohra. Jista’ jsehh ukoll thaqqis fil-produttivita. 1z-zieda fit-temperaturi
tista’ tikkawza zieda fil-livelli ta’ stress fil-haddiema, inkluzi I-haddiema involuti fis-servizzi ta’ emergenza u I-
haddiema fuq barra li jkollhom jahdmu skedi tal-hin mibdula biex jevitaw perjodi ta’ temperatura gholja. Xi
materjali u taghmir ukoll jistghu jigu affettwati minn temperaturi oghla u esponiment oghla ghal sustanzi kimici
jista’ jkun relatat ma’ xoghol fambjenti shan, perezempju meta wiehed jahdem b’solventi u sustanzi volatili
ohra. Fl-ahhar nett, temperaturi izjed shan jistghu jzidu I-livelli tat-tniggis tal-arja u I-esponimenti dannuzi ghall-
haddiema, bhall-ozonu tal-livell tal-art u materja partikolata fina (ez. smog) u jiffavorixxu I-akkumulazzjoni ta’
kontaminanti tal-arja minhabba I-istagnar tal-arja.

Il-haddiema kollha huma intitolati ghal ambjent fejn ir-riskji ghas-sahha u s-sigurta taghhom huma kkontrollati
sew, u t-temperatura fuq il-post tax-xoghol hija wiehed mir-riskji li I-impjegaturi ghandhom jivvalutaw kemm
jekk ix-xoghol ged isir fuq gewwa, kif ukoll barra.

Din il-gwida tipprovdi gwida prattika dwar kif ghandhom jigu gestiti r-riskji assocjati max-xoghol fis-shana u
informazzjoni dwar x’ghandu jsir jekk haddiem jibda jbati minn marda relatata mas-shana. Il-gwida giet
abbozzata abbazi ta’ gwida ezistenti mill-Istitut Nazzjonali ghas-Sikurezza u s-Sahha Okkupazzjonali tal-Istati
Uniti (NIOSHA), l-ezekuttiv tas-Sahha u s-Sigurta tar-Renju Unit (HSE), i¢-Centru Kanadiz ghas-Sikurezza u
s-Sahha Okkupazzjonali (CCOSH), u s-Safe Work Australia.

©Adobesiock_davitss_lszos449

Min jista’ jigi affettwat

lI-haddiema fi kwazi kull settur jistghu jigu affettwati minn zieda fit-temperaturi ambjentali, li tirrizulta fi stress
mis-shana, izda dawk li huma I-aktar fil-fokus tal-attenzjoni attwali huma haddiema fuq barra fl-agrikoltura, fil-
forestrija u fil-kostruzzjoni, persuni tal-ewwel rispons u haddiema tal-kura tas-sahha. ll-haddiema fug gewwa
jistghu jkunu wkoll friskju, specjalment jekk jahdmu findustriji intensivi fis-shana jew iwettqu xoghol fiziku. Ir-
riskji okkupazzjonali mill-istress mis-shana jiddependu mill-pozizzjoni geografika u s-severita tal-problemi tas-
sahha tista’ tigi influwenzata minn fatturi ohra bhall-eta jew il-kundizzjonijiet medicCi preezistenti. Dawn il-fatturi
jehtieg li jigu kkunsidrati meta jigu stabbiliti mizuri preventivi u protettivi.
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Haddiema fuq barra

Is-setturi fejn il-haddiema x’aktarx jaghmlu xoghol fiziku intensiv fesponiment dirett ghad-dawl tax-xemx u s-
shana jinkludu I-agrikoltura, il-forestrija, l-ispazji pubbli¢i u t-tiswija u I-manutenzjoni tat-toroq, is-sajd, il-
kostruzzjoni, il-minjieri u |-barrieri, it-trasport, is-servizzi postali, il-gbir tal-iskart, u I-manutenzjoni u I-provvisti
tal-utilitajiet. l-haddiema tal-emergenza bhall-haddiema tat-tifi tan-nar, I-uffi¢jali tal-pulizija u I-persunal militari,
il-persunal mediku ta’ emerdenza u I-haddiema tas-salvatagg jistghu jigu affettwati wkoll, perezempju, meta
jsehhu dizastri naturali jew nirien fil-foresti. Matul avvenimenti estremi tat-temp jew dizastri naturali, il-
haddiema ta’ emergenza spiss iridu jahdmu b’kapacita massima filwaqt li jilbsu Ibies jew taghmir protettiv
personali, li jista’ jikkawza strapazz mentali u fiziku addizzjonali.

Haddiema fuq gewwa

ll-haddiema fug gewwa huma wkoll friskju ta’ stress mis-shana li jista’ jizdied matul mewgiet ta’ shana,
specjalment dawk li jahdmu fbini mkessah hazin, fmakkinarju mhaddem bil-kabini minghajr tkessih (ez.
krejnijiet) u fambjenti bi produzzjoni gholja ta’ shana industrijali, u dawk li jwettqu xoghol fiziku gawwi jew i
jridu juzaw taghmir protettiv personali (PPE) f'kundizzjonijiet shan. Ezempiji ta’ impjiegi u setturi friskju jinkludu
I-haddiema tal-annimali u tal-ortikultura, is-setturi tal-provvisti tal-elettriku, tal-gass u tal-ilma u tal-manifattura,
perezempiju I-funderiji u I-operazzjonijiet tat-tidwib, l-impjanti tal-azzar, I-impjanti tal-manifattura tal-hgieg u tal-
gomma, il-mini tal-arja kkompressata, |-impjanti tal-energija, I-impjanti tal-hami tal-briks u ta¢-¢eramika, il-
kmamar tal-bojlers, il-funderiji u I-fran fejn materjal estremament shun jew imdewweb huwa s-sors ewlieni tas-
shana, izda wkoll hafna servizzi, bhall-hasil tal-hwejjeg, il-kéejjen tar-ristoranti, il-fran u |-postijiet fejn jigu
prezervati I-prodotti, kif ukoll il-haddiema li jnaddfu, il-haddiema tas-servizzi tal-ikel u I-haddiema fl-imhazen.
Livell gholi ta’ umdita jzid il-piz tas-shana. ll-haddiema tal-kura tas-sahha jistghu jigu affettwati wkoll minn
mewgiet ta’ shana, perezempju, I-uzu tal-PPE f'kundizzjonijiet shan jista’ jikkontribwixxi minghajr intenzjoni
ghal stress mis-shana. ll-haddiema tal-kura tas-sahha jistghu jiffac¢jaw ukoll influss gawwi ta’ pazjenti matul
mewgiet ta’ shana, li jwassal ghal ammont kbir ta’ xoghol u kundizzjonijiet stressanti u fizikament difficli.

Stress mis-shana — mard relatat mas-shana

Ix-xoghol fis-shana jista’ jkun perikoluz u jista’ jikkawza hsara lill-haddiema. ll-gisem tal-bniedem jehtieg li
jzomm temperatura tal-gisem ta’ madwar 37 °C. Jekk il-gisem ikollu jahdem wisq biex izomm frisk jew jibda
jishon izzejjed, haddiem jibda jbati minn mard relatat mas-shana.

“Stress mis-shana” huwa t-“taghbija generali tas-shana |i haddiem jista’ jkun espost ghaliha mill-
kontribuzzjonijiet ikkombinati ta’ shana metabolika, hwejjeg, u fatturi ambjentali (jigifieri t-temperatura tal-arja
u I-moviment, I-umdita u s-shana radjanti)”. Stress hafif jew moderat mis-shana jista’ jwassal ghal skumdita u
jhalli impatt negattiv fuq il-prestazzjoni u s-sikurezza, izda mhuwiex ta’ hsara ghas-sahha. L-estremitajiet tat-
temperatura jaffettwaw direttament is-sahha billi jikkompromettu I-kapacita tal-gisem li jirregola t-temperatura
interna tieghu. Jistghu wkoll jaggravaw il-kundizzjonijiet kronic¢i bhall-mard kardjovaskulari, il-mard respiratorju,
il-mard cerebrovaskulari u I-kundizzjonijiet relatati mad-dijabete. Firxa ta’ studji rabtu wkoll temperaturi oghla
ma’ zidiet fir-rati tas-suwicidju, zjarat fid-
©AdobeStock Quality Stock Arts_437739710 P. dipartiment tal-emerdenza ghal mard mentali u
sahha mentali hazina.

Il-gisem jbiddel is-shana mal-madwar tieghu
prin¢ipalment permezz tar-radjazzjoni, il-
konvezzjoni u l-evaporazzjoni tal-gharaq.

Ir-radjazzjoni hija |-process li permezz tieghu I-
gisem jikseb is-shana mill-oggetti jaharqu tal-
madwar, bhall-metall shun, il-fran u |-pajpijiet
tal-fwar, u jitlef is-shana f'oggetti keshin, bhal
superfi¢ji metallici mkessha, minghajr ma jigi
fkuntatt maghhom. Ix-xemx hija ezempju
komuni ta’ sors ta’ shana radjanti. Ma jkun
hemm |-ebda Zieda jew telf ta’ shana radjanti
meta t-temperatura tal-oggetti tal-madwar tkun
l-istess bhat-temperatura tal-gilda (madwar
35 °C).
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ll-konvezzjoni hija I-process li bih il-gisem jibdel is-shana mal-arja ta’ madwaru. ll-gisem jiehu s-shana mill-arja
shuna u jitlef is-shana farja kiesha li tigi fkuntatt mal-gilda jew meta johrog u jigbed in-nifs. L-iskambiju ta’
shana konvettiva jizdied b’zieda fil-velocita tal-arja u zieda fid-differenzi bejn it-temperatura tal-arja u tal-gilda
jew tan-nifs.

L-evaporazzjoni tal-gharaq mill-gilda tkessah il-gisem. L-evaporazzjoni ssehh aktar malajr, u l-effett tat-tkessin
huwa aktar notevoli b’'velocitajiet gholjin tar-rih u umdita relattiva baxxa. F’postijiet tax-xoghol shan u umdi, it-
tkessih tal-gisem minhabba I-evaporazzjoni tal-gharag huwa limitat minhabba li I-arja ma tistax taccetta aktar
umdita. F’postijiet tax-xoghol shan u xotti, it-tkessih minhabba I-evaporazzjoni tal-gharagq huwa limitat mill-
ammont ta’ gharaq prodott mill-gisem.

F’ambjenti moderatament shan, il-gisem jipprova jehles mis-shana eéc¢essiva sabiex ikun jista’ jzomm it-
temperatura normali tal-gisem tieghu. Ir-rata ta’ tahbit tal-galb tizdied biex tippompja aktar demm mill-partijiet
ta’ barra tal-gisem u mill-gilda sabiex shana ec¢c¢essiva tintilef fllambjent, u jkun hemm I-gharag. Dawn il-bidliet
ipoggu domandi addizzjonali fuq il-gisem. Il-bidliet fil-fluss tad-demm u I-gharaq e¢cessiv inaggsu I-kapacita
ta’ persuna li taghmel xoghol fiziku u mentali. Ix-xoghol manwali johloq shana metabolika addizzjonali u jzid
mal-piz tas-shana tal-gisem.

Generalment, in-nies ma jkunux jistghu jinnotaw is-sintomi taghhom stess relatati mal-istress mis-shana. Is-
sopravivenza taghhom tista’ tiddependi mill-kapacita tal-kohaddiema taghhom li jirrikonoxxu dawn is-sintomi u
jfittxu I-ewwel ghajnuna u ghajnuna medika fwaqgthom. Hawn taht, |-effetti differenti fuq is-sahha tal-istress
mis-shana huma spjegati u ged jinghata parir dwar x’ghandu jsir biex jinghata appogg lil haddiem affettwat.

Kolp tas-shana

Kolp tas-shana huwa l-aktar marda serja relatata mas-shana. Huwa emergenza medika. L-gharaq mhuwiex
sinjal tajjeb ta’ stress mis-shana peress li hemm zewg tipi ta’ kolpi tas-shana: mhux bi sforz jew “klassiku” fejn
ftit li xejn ikun hemm gharaq jew ma jkunx hemm gharaq (normalment isehn fit-tfal, persuni b’mard kroniku u
I-anzjani), u “bi sforz” fejn it-temperatura tal-gisem toghla minhabba ezercizzju jew xoghol ta’ strapazz, u
normalment ikun hemm I|-gharaq.

Kolp tas-shana jsehh meta I-gisem ma jkunx jista’ jikkontrolla aktar it-temperatura tieghu: it-temperatura tal-
gisem tizdied malajr, il-mekkanizmu tal-gharaq ma jibgax jahdem u I-gisem ma jkunx jista’ jiksah. Meta jkun
hemm kolp tas-shana, it-temperatura tal-gisem tista’ titla’ ghal 40 °C jew oghla 10 minuti sa 15-il minuta. II-
kolp tas-shana jehtieg l-ewwel ghajnuna immedjata u attenzjoni medika. Dan jista’ jikkawza dizabilita
permanenti jew mewt jekk il-persuna ma tiréevix trattament ta’ emergenza.

Is-sintomi ta’ kolp tas-shana jinkludu:

= konfuzjoni, stat mentali mibdul, diskors li ma jinftehimx, imgiba irrazzjonali;
= telf totali jew parzjali tas-sensi (koma);

= gilda shuna u xotta jew Zzieda qawwija ta’ gharag;

= accessjonijiet;

= temperatura tal-gisem gholja hafna; u

=  mewt jekk it-trattament idum ma jinghata.

L-ewwel ghajnuna ghat-trattament ta’ kolp tas-shana
Hu I-passi li gejjin biex tittratta haddiem b’kolp tas-shana:

= ¢empel 112 ghal kura medika ta’ emergenza;
» ibga’ mal-haddiem sakemm jaslu s-servizzi medici ta’ emergenza;
» c¢aglaq il-haddiem lejn zona ghad-dell u fil-frisk u nehhi I-hwejjeg ta’ barra;
= kessah il-haddiem malajr, bl-uzu tal-metodi li §ejjin:
o aghti banju bl-ilma kiesah jew bis-silg, jekk ikun possibbli, _
o xarrab il-gilda, i -..anf‘;:‘;‘:‘.iff,’,",":j
o poggi craret imxarrbin bl-lma kiesah jew silg fuq ir-ras, |- — ;
ghongq, taht l-idejn u fuq il-groin, jew xarrab il-hwejjeg bl-ilma = ©adobeStock_kokliang1981_443138350
kiesah,
o ic¢cirkola l-arja madwar il-haddiem biex thaffef it-tkessih, u
tisfurzax lill-persuna biex tixrob xi likwidi.

http://osha.europa.eu




-
European Agency for Safety and Health at Work

Ezawriment tas-shana

L-ezawriment tas-shana huwa r-rispons tal-gisem ghal telf e¢c¢essiv ta’ ilma u melh, normalment permezz ta’
gharaq eccessiv. Jista’ jwassal ghal kolp tas-shana jekk ma jigix ikkurat. L-ezawriment tas-shana huwa I-aktar
probabbili li jaffettwa:

= lill-anzjani,

= persuni bi pressjoni tad-demm gholja, u

= dawk li jahdmu fambjent shun.

Sinjali u sintomi ta’ ezawriment tas-shana jinkludu

= ugigh ta’ ras;

= dardir;

= sturdament;

= dghufija;

= disturbi fil-vista;
= jrritabilita;

= ghatx intens;

= hafna gharagq;

= tingiz u tnemnim fl-estremitajiet wara esponiment ghal ambjent shun;
= bughawwieg;

= qtugh ta’ nifs;

= palpitazzjonijiet;

= temperatura tal-gisem mghollija;

» tnaqgis fil-produzzjoni tal-awrina; u

= gilda pallida, kiesha u niedja.

L-ewwel ghajnuna ghat-trattament tal-ezawriment tas-shana
Tratta haddiem li ghandu ezawriment tas-shana billi taghmel dan li §ej:

= Fittex ghajnuna medika. Au lill-haddiem fi klinika jew fkamra ta’ emergenza ghal evalwazzjoni medika
u trattament.

= Cempel 112 jekk il-kura medika ma tkunx disponibbli.

= Thallix il-haddiem wahdu. Qabbad lil xi hadd biex jibga’ mieghu sakemm tasal |I-ghajnuna.

= Nehhi lill-haddiem miz-zona shuna u aghtih xi likwidi x’jixrob. Inkoraggixxi li jixrob belghat frekwenti ta’
ilma frisk.

= Nehhi hwejjeg mhux mehtieda, inkluzi zraben u kalzetti.

= Kessah lill-haddiem b’pakketti keshin jew gieghlu jahsel rasu, wi¢¢u u ghonqu bl-ilma kiesah.

Rabdomijolizi
Ir-Rabdomijolizi (rabdo) hija kundizzjoni medika assocjata mal-istress mis-shana u |-ezercizzju fiziku fit-tul. Ir-

rabdo tikkawza I-hsara rapida, il-gsim u I-mewt tal-muskoli. Meta t-tessut muskolari jmut, I-elettroliti u I-proteini
kbar jigu rilaxxati fil-fluss tad-demm. Dan jista’ jikkawza ritmi tal-qalb irregolari, ac¢essjonijiet u hsara lill-kliewi.

Filwagqt li r-rabdo tista’ tkun asintomatika, is-sintomi jinkludu:

=  bughawwieg/ugigh fil-muskoli,

= awrina skura (kulur it-te jew il-cola) b’mod anormali,
= dghufija, u

= intolleranza ghall-ezercizzju.

L-ewwel ghajnuna ghal sintomi ta’ rabdomijolizi
|

ll-haddiema b’sintomi ta’ rabdo ghandhom:

= jwaqqfu l-attivita;
= jixorbu aktar likwidi (I-ilma huwa preferut);
= ifittxu kura immedjata fl-egreb facilita medika; u
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= jitolbu biex jigu ¢cekkjati ghar-rabdomijolizi (jigifieri analizi ta’ kampjun tad-demm ghal kinazi tal-
kreatina).

Sinkope tas-shana

Is-sinkope tas-shana huwa episodju ta’ hass hazin (sinkope)
jew sturdament ikkawzat minn fluss temporanjament
insufficjenti tad-demm lejn il-mohh li normalment isehh meta
wiehed idum bilwieqgfa ghal tul Zzejjed ta’ hin jew iqum bilwieqgfa
fdagga wara li jkun bilgieghda jew mimdud. Jista’ jigi kkawzat
ukoll minn attivita fizika vigoruza ghal saghtejn jew aktar qabel
ma jaghtih hass hazin. Dan huwa kkawzat mit-telf ta’ fluwidi tal-
gisem minhabba I-gharaq, u mit-tnaqqis fil-pressjoni tad-demm
minhabba |-gbir tad-demm fir-riglejn. ll-fatturi li jistghu
. jikkontribwixxu ghal sinkope tas-shana jinkludu deidratazzjoni
u nuqqas ta’ akklimatizzazzjoni.

Is-sintomi tas-sinkope tas-shana jinkludu:
= hass hazin (tul ta’ zmien qasir);
= sturdament; u

= sturdament meta wiehed idum bilwiegfa ghal tul Zzejjed ta’ hin jew iqum fdagga minn bilgieghda jew
mimdud.

L-ewwel ghajnuna ghat-trattament tas-sinkope tas-shana

L-irkupru normalment ikun rapidu wara mistrieh fZzona friska. ll-haddiema b’sinkope tas-shana ghandhom:
= ipoggu bilgieghda jew jimteddu f'post frisk; u
= jixorbu I-ilma bil-mod, meraq ¢ar jew xarba sportiva.

Bughawwieg tas-shana

Bughawwieg tas-shana huwa wegghat gawwija fil-muskoli li jistghu jsehhu wahedhom jew jigu kkombinati ma’
wiehed mid-disturbi |-ohra tal-istress mis-shana. Bughawwieg tas-shana normalment jaffettwa lill-haddiema li
johorgilhom hafna gharaq matul attivita ta’ strapazz. ll-bughawwie§g huwa kkawzat minn zbilan¢ fil-melh
minhabba li johrog hafna gharaq. Dan I-gharaq inaqqas il-livelli tal-melh u tal-ilma tal-gisem. Livelli baxxi ta’
melh fil-muskoli jikkawzaw bughawwieg bl-ugigh. Bughawwieg tas-shana jista’ jkun ukoll sintomu ta’
ezawriment tas-shana. Il-melh jista’ jakkumula fil-gisem jekk l-ilma mitluf minhabba I-gharag ma jigix sostitwit.
ll-konsum inadegwat tal-fluwidi spiss jikkontribwixxi ghal din il-problema. ll-haddiem ghandu jmur fZona aktar
kiesha u ghandu jixrob.

Is-sintomi jinkludu bughawwieg, ugigh, jew spazmi fl-addome, fid-dirghajn jew fir-riglejn.
L-ewwel ghajnuna ghat-trattament tal-bughawwieg tas-shana
ll-haddiema b’bughawwieg tas-shana ghandhom jaghmlu dan li gej:

= jixorbu I-ilma u jieklu ikla hafifa jew jixorbu xarba li tissostitwixxi |-karboidrati u I-elettroliti (bhal xarbiet
sportivi) kull 15 sa 20 minuta; u
= jevitaw is-supplimenti tal-melh.

Fittex ghajnuna medika jekk il-haddiem:

= ghandu problemi tal-galb;
= ghandu dieta b’kontenut baxx ta’ sodju; u
= ghandu bughawwieg li ma jbattix fi zmien siegha.

Raxx tas-shana

Raxx tas-shana (prickly heat jew miliaria) huwa tikek homor zghar fuq il-gilda b’hakk sever, irritazzjoni tal-gilda
kkawzata minn gharaq eccessiv meta wiehed ikun fambjent shun u umdu. lt-tikek huma r-rizultat ta’
inffammazzjoni kkawzata meta |-kanali tal-glandoli tal-gharaq jinghalqu.
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Is-sintomi ta’ raxx tas-shana jinkludu rgajja’ ta’ ponot homor jew infafet zghar. Dawn normalment jidhru fuq il-
wic¢, I-ghongq, in-naha ta’ fuq tas-sider, fil-groin, fil-koxox, taht is-sider u fil-minkeb.

L-ewwel ghajnuna ghat-trattament tar-raxx tas-shana

Fil-bicca I-kbira tal-kazijiet, ir-raxx tas-shana jisparixxi meta l-individwu jirritorna fambjent aktar kiesah. II-
haddiema li jkollhom raxx tas-shana ghandhom:

= jahdmu fambjent aktar kiesah u ingas umdu, jekk ikun possibbli;
= izommu I-parti fejn hemm ir-raxx niexfa;

= japplikaw trab apposta biex izidu I-kumdita; u

= ma ghandhomx juzaw ingwenti u kremi.

Edema tas-shana

Edema tas-shana hija nefha li generalment issehh fost persuni li ma jkunux akklimatizzati biex jahdmu
fkundizzjonijiet shan. In-nefha spiss tkun I-aktar notevoli fl-ghekiesi.

L-ewwel ghajnuna ghat-trattament ta’ edema tas-shana

Jekk in-nefha tigi kkawzata mis-shana, hemm diversi modi kif tkessah il-parti tisfel tar-riglejn, izzid ic-
c¢irkolazzjoni hazina u tirritorna I-fluwidi fil-vini:

= televa s-sagajn ta’ spiss kemm jista’ jkun

= tevita s-shana kull meta jkun possibbli; tiehu pawzi f'zoni aktar friski jew bl-arja kkundizzjonata

= pawzi regolari ghall-mixi, b’mod partikolari meta ma tkunx ged tic¢¢aqglaq ghal perjodi twal ta’ hin (hin
twil bilgieghda jew bilwieqgfa)

= tixrob ammonti suffi¢jenti ta’ ilma

= taghmel sapport ghas-saqajn, I-ghekiesi u r-riglejn. Kalzetti ghall-kompressjoni jew support tights
jistghu jghinu fil-prevenzjoni tal-gbir ta’ fluwidi fl-ghekiesi u fis-sagajn, izda jistghu jaffettwaw l-iskambju
tas-shana f’kundizzjonijiet shan.

Effetti fit-tul tal-espozizzjoni ghas-shana

Hu mahsub minn xi ricerkaturi li ¢erti hsarat fil-qalb, fil-kliewi u fil-fwied huma marbuta mal-esponiment ghas-
shana fit-tul. Madankollu, I-evidenza mhijiex konkluziva. L-ezawriment kroniku tas-shana, id-disturbi fl-irqgad, u
s-suxxettibilita ghal korrimenti zghar u ghal mard kollha gew attribwiti ghall-effetti possibbli ta’ esponiment fit-
tul ghas-shana.

L-esponiment ghas-shana gie assocjat mal-infertilita temporanja kemm fin-nisa, kif ukoll fl-irgiel, u I|-effetti
huma aktar evidenti fl-irgiel. Id-densita u I-matilita tal-isperma u I-peréentwal tal-isperma b’forma normali jistghu
jongsu b’mod sinifikanti meta t-temperatura tal-groin tizdied aktar minn temperatura normali. Ghalhekk, il-
haddiema esposti ghal gqawwiet ta’ shana gholja ghandhom jigu segwiti wkoll mis-servizzi tas-sahha
okkupazzjonali jew mit-tobba okkupazzjonali.

Riskji ta’ incidenti

L-esponimenti ghas-shana jistghu jzidu r-riskju ta’ korrimenti fuq il-post tax-xoghol ikkawzati mill-gharaq mal-
pala tal-idejn, nuccalijiet tas-sigurta mtappnin, sturdament u funzjoni mnaggsa tal-mohh. Esponiment fit-tul
ghas-shana jista’ jirrizulta feffetti bhal dizorjentazzjoni, gudizzju indebolit, telf ta’ kon¢entrazzjoni, vigilanza
mnaqgsa, traskuragni u gheja, u b’hekk jizdied ir-riskju ta’ incident. lt-tnaqqis tal-kapacitajiet konijittivi u hinijiet
itwal ta’ reazzjoni jistghu jaffettwaw lill-haddiema f’kompiti ta’ riskju gholi (ez. xufiera). L-esponiment dirett ghar-
radjazzjoni solari jista’ potenzjalment ifixkel ukoll il-prestazzjoni konjittiva u flimkien ma’ temperatura ambjentali
gholja jista’ jzid ir-riskju ta’ korrimenti.

Madankollu, uhud mill-mizuri proposti biex jitnagqas I-istress mis-shana jistghu jwasslu wkoll ghal riskju oghla
ta’ in¢identi: meta I-mudelli tax-xoghol jigu mmodifikati biex jigu evitati I-aktar perjodi shan u xemxin tal-gurnata,
ic-caqliqg tax-xoghol f'perjodi ta’ hin li normalment ikunu koperti minn xoghol ta’ billejl jista® jzid ir-riskju ta’
korrimenti relatati max-xoghol, minhabba koncentrazzjoni u velocita tar-riflessi mnaqgsin, jew vizibbilta
mnaqgsa.

Temperaturi ambjentali oghla jistghu jinfluwenzaw ukoll l-operazzjonijiet tal-installazzjonijiet industrijali.
Temperatura ambjentali gholja zzid ir-riskju ta’ nirien permezz tal-fermentazzjoni jew it-tishin wahdu ta’
materjali, prodotti jew skart, u I-effetti tal-lenti, izda wkoll minn taghmir elettriku li jishon izzejjed jew b’zidiet fil-

http://osha.europa.eu 8




-
European Agency for Safety and Health at Work

pressjoni. Ghalhekk, dawn I-effetti ghandhom jigu kkunsidrati fil-valutazzjoni tar-riskju fuq il-post tax-xoghol
biex jigi zgurat li r-riskji kollha jkunu koperti, u li I-bidliet tekni¢i jew organizzattivi ma jzidux ir-riskju ghall-
haddiema.

Hemm temperatura massima li I-haddiema jistghu jigu esposti ghaliha
b’mod sigur fuq il-post tax-xoghol?

Fil-bic¢a I-kbira tal-kazijiet, il-legizlazzjoni mhijiex specifika dwar x’inhi firxa aéc¢ettabbli ghall-kundizzjonijiet tat-
temperatura fuq il-post tax-xoghol, spe¢jalment meta wiehed jahdem fuq barra. F'xi kazijiet, il-ledizlazzjoni
nazzjonali ma tipprovdix firxa ta’ temperaturi accettabbli ghal c¢irkostanzi specifici. Ghalhekk huwa
rrakkomandat Ii jigu kkonsultati r-regolamenti nazzjonali u d-dokumenti ta’ gwida dwar il-limiti li jistghu jigu
stabbiliti taht kundizzjonijiet differenti. Madankollu, huwa importanti li tigi segwita biss il-gwida li nharget minn
sorsi ta’ reputazzjoni tajba. Il-limiti stabbiliti normalment jiddependu mit-tip ta’ xoghol li jkun sar (kemm jekk
ikun xoghol fiziku hafif, medju jew gawwi) u I-post tax-xoghol (uffic¢ju, ambjent industrijali jew ta’ barra) u jaghtu
indikazzjoni lill-impjegaturi li ghandhom jistabbilixxu mizuri addizzjonali biex jizguraw is-sigurta u s-sahha tal-
haddiema.

[I-linji gwida ghall-esponiment ghal temperaturi gholjin jiddependu minn diversi fatturi, mhux biss mit-
temperatura. Dawn il-fatturi I-ohra jinkludu:

= |-umdita relattiva;

= |-esponiment ghax-xemx jew ghal sorsi ohra ta’ shana;

= [-ammont ta’ moviment tal-arja;

= |-ezigenzi tax-xoghol — jigifieri kemm huwa fizikament ezigenti x-xoghol;

= jekkil-haddiem huwiex akklimatizzat jew mhux akklimatizzat ghall-ammont ta’ xoghol fil-kundizzjonijiet
tax-xoghol;

= liema hwejjeq jintlibsu (inkluz ilbies protettiv); u

»  X'inhu r-regim bejn ix-xoghol u I-mistrieh (wagfiet ta’ % tal-hin ghax-xoghol vs % tal-pawzi ta' mistrieh).

Indicijiet tal-istress mis-shana

It-temperatura mhijiex l-uniku fattur ambjentali li johloq stress mis-shana ghall-gisem tal-bniedem. L-umdita
b’mod partikolari izda wkoll ir-rif u r-radjazzjoni solari huma sinifikanti hafna. Ghalhekk, l-indi¢ijiet tal-istress
mis-shana jintuzaw biex jivvalutaw ambjenti shan u jbassru l-istrapazz termali probabbli fuq il-gisem. Hafna
indicijiet tal-istress mis-shana huma deskritti fil-letteratura, perezempju l-indici WBGT' u I-UTCI?, izda I-ebda
indi¢i ma jista’ jkopri perfettament ix-xenarji kollha ta’ stress mis-shana okkupazzjonali. Fi hdan il-progett
HEAT-SHIELD iffinanzjat mill-UE, gie zviluppat indici tal-istress mis-shana bbazat fuq indi¢i modifikat ta” Wet
Bulb Globe Temperature kkalkulat minn formuli vvalidati, bl-uzu ta’ data tal-istazzjon tat-temp minn madwar I-
Ewropa.

© EU-OSHA, Mariusz Pietrane
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Stress mis-shana — mizuri u rakkomandazzjonijiet

Legizlazzjoni

Hemm legizlazzjoni fis-sehh fl-UE li tindirizza r-riskji kollha ghas-sahha u s-sigurta tal-haddiema, inkluzi dawk
ikkawzati minn shana ec¢¢essiva. ll-legizlazzjoni taghmel lill-impjegaturi responsabbli ghas-sahha u s-sigurta
tal-haddiema taghhom. Skont id-“Direttiva Qafas dwar I-OSH?", |-impjegaturi jehtieg li jivvalutaw ir-riskji fuq il-
post tax-xoghol u jistabbilixxu mizuri preventivi biex jeliminaw jew jimminimizzaw ir-riskji fuq il-post tax-xoghol.
Hemm referenzi specifici ghat-temperatura fDirettivi ohrajn ibbazati fuq id-Direttiva gafas, perezempju fid-
Direttiva dwar is-“siti ta’ kostruzzjoni temporanji jew mobbli"4 u d-Direttiva dwar il-“Postijiet tax-Xoghol”®. 1z-
zew( Direttivi jispecifikaw li “matul il-hinijiet tax-xoghol, it-temperatura fil-kmamar li jkun fihom Il-istazzjonijiet
tax-xoghol ghandha tkun adegwata ghall-bnedmin, wara li jigu kkunsidrati I-metodi ta’ hidma li jkunu geghdin

temperatura fiz-zoni tal-mistrieh, il-kmamar ghall-persunal tax-xoghol, il-facilitajiet sanitarii, il-canteens u I-
kmamar tal-ewwel ghajnuna trid tkun xierqa ghall-iskop partikolari ta’ tali zoni.” Dawn ir-rekwiziti gew trasposti
fil-legizlazzjoni nazzjonali u I-Istati Membri tal-UE jistghu jmorru lil hinn minn hekk jew ikunu aktar dettaljati u

Ghalhekk huwa importanti li ti¢¢ekkja I-legizlazzjoni nazzjonali ghar-rekwiziti f' pajjizek.
Valutazzjoni tar-riskji fuq il-postijiet tax-xoghol

Fejn ikun hemm il-possibbilta li jkun hemm stress mis-shana, |-impjegaturi jridu jivvalutaw ir-riskji ghall-
haddiema. Jehtieg li jikkunsidraw:
= ir-rekwiziti tax-xoghol u r-rata tax-xoghol — aktar ma xi hadd jahdem, aktar tigi §generata shana tal-
gisem;
= jl-klima tax-xoghol — din tinkludi t-temperatura tal-arja, I-umdita, il-moviment tal-arja u li wiehed jahdem
grib sors tas-shana;
= hwejjeg tax-xoghol u PPE - dawn jistghu jipprevienu milli johrog I|-gharaq u modi ohra ta’
regolamentazzjoni tat-temperatura; u
= |-etd, it-tip ta’ gisem u I-fatturi medici tal-haddiem (ez. Zbilan¢ ormonali jew marda preezistenti) jistghu
jaffettwaw it-tolleranza tas-shana tieghu.

Valutazzjoni tar-riskju tista’ tghin biex jigu ddeterminati:
=  kemm hu sever ir-riskju;
= jekk il-mizuri ta’ kontroll ezistenti humiex effettivi;
= Xx'azzjoni ghandha tittiehed biex jigi kkontrollat ir-riskju; u
= kemm ghandek tiehu azzjoni b’'mod urgenti.
Biex jivvaluta r-riskju I-impjegatur ghandu jikkunsidra:

»  X'inhu l-impatt tal-periklu; u

3|d-Direttiva tal-Kunsill tat-12 ta' Gunju 1989 dwar I-introduzzjoni ta' mizuri sabiex jinkoraggixxu titjib fis-sigurta u s-sahha tal-haddiema
fuq ix-xoghol (89/391/KEE). Ara https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1 ghal aktar informazzjoni.

4 |d-Direttiva tal-Kunsill 92/57/KEE tal-24 ta’ Gunju 1992 dwar il-htigiet minimi ta/ sigurta u sahha li ghandhom jigu implimentati f'postijiet
ta’ kostruzzjoni temporaniji jew mobbili (it-tmien Direttiva individwali fis-sens tal-Artikolu 16(1) tad-Direttiva 89/391/KEE), b’mod partikolari
fl-Anness IV:  Parti A, punt 7, u fil-Parti B, sezzjoni 1, punt 4. Ara https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/15 ghal aktar
informazzjoni.

5 Id-Direttiva tal-Kunsill 89/654/KEE tat-30 ta’ Novembru 1989 dwar il-htigijiet/minimi ta’ sigurta u sahha fuq il-post tax-xoghol (l-ewwel
direttiva individwali fi hdan it-tifsira tal-Artikolu 16 (1) tad-Direttiva 89/391/KEE), b'mod partikolari fl-Anness |, punt 7, u fl-Anness II,
punt 7. Ara https://osha.europa.eu/en/legislation/directives/2 ghal aktar infol
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= kemm huwa probabbli li I-perikiu jikkawza hsara.

Kemm il-haddiem ihoss shana se jkun differenti fkull sitwazzjoni, skont il-haddiem individwali, ix-xoghol li ged
jaghmel u l-ambjent li ged jahdem fih. L-ewwel nett, I-impjegaturi ghandhom jitkellmu mal-haddiema (u r-
rapprezentanti taghhom) biex jaraw jekk humiex ged isofru sinjali bikrija ta’ stress mis-shana. Jekk ikun hemm
problema, jista’ jkun mehtieg parir espert minn professjonisti tas-sahha okkupazzjonali.

[l-valutazzjoni tar-riskju ghall-istress mis-shana jehtieg li tkun parti mill-valutazzjoni tar-riskju generali fuq il-
post tax-xoghol u allinjata mieghu, u ghandhom jigu kkunsidrati r-riskji kollha, inkluzi dawk li jistghu jigu
ggenerati mill-mizuri biex jigi evitat I-istress mis-shana. Jehtieg li tigi riveduta b’mod regolari kif ukoll meta I-
kundizzjonijiet jinbidlu, perezempju, meta I-kompiti jkunu gew awtomatizzati biex tigi evitata t-taghbija fizika
jew meta |-ventilazzjoni jew I-arja kkundizzjonata jigu adattati.

Kontroll tal-istress mis-shana

Ir-riskju ta’ stress mis-shana fuq il-post tax-xoghol jista’ jithaggas permezz ta’ mizuri teknici u organizzazzjonali
u billi jigi stabbilit pjan ta’ azzjoni dwar is-shana, jekk possibbli, flimkien ma’ sistema ta’ twissija bikrija li tista’
tiggenera twissijiet dwar is-shana. L-implimentazzjoni ta’ prattiki tax-xoghol sikuri biex jigi limitat I-esponiment
ghas-shana fuq il-post tax-xoghol tehtieg li I-ewwel issir valutazzjoni tar-riskji, imbaghad tigi implimentata |-
i . gerarkija ta’ kontrolli. Dan ifisser li jigu
stabbiliti mizuri ta’ kontroll biex [-ewwel
jigi eliminat ir-riskju u jekk dan ma jkunx
possibbli, jitnaggas I-esponiment tal-
haddiema. Ibda I-ewwel b’mizuri kollettivi
u jekk inhu mehtieg, issupplimentahom
b’mizuri individwali, perezempju biex jigi
indirizzat ir-riskju addizzjonali ghall-
haddiema vulnerabbli. Hawn taht issib xi
ezempji ta’ mizuri ta kontroll,
madankollu, mhux kollha se jkunu
applikabbli ghall-postijiet tax-xoghol jew
ghall-impjiegi kollha minhabba n-natura
taghhom. Mizura teknika tista’ tkun bidla
fid-disinn tal-post tax-xoghol li thaqqgas I-
esponiment ghas-shana, jew adattament
tal-makkinarju uzat fuq il-post tax-xoghol.
ll-mizuri organizzazzjonali huma,
; g LSy - perezempju, bidliet fil-kompiti jew fl-
|sked| blex jitnaqqas l-istress mis- shana Mizuri ta’ prevenzjoni bhal dawk deskritti hawn taht ghandhom
jittiehdu minn gabel, irrispettivament minn jekk hemmx mewga ta’ shana kontinwa. Dawn ghandhom jigu inkluzi
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fil-valutazzjoni generali tar-riskju fuq il-post tax-xoghol li tkopri r-riskji kollha, inkluzi dawk li jistghu jigu kkawzati
mill-applikazzjoni ta’ mizuri ta’ prevenzjoni, perezempiju, billi jintlibes ilbies protettiv kontra r-radjazzjoni UV jew
PPE. F’ambjenti estremi, huwa mehtieg pjan ta’ emergenza. ll-pjan ghandu jinkludi pro¢eduri biex il-haddiema
affettwati jinghataw l-ewwel ghajnuna u kura medika.

Kompiti mhux frekwenti jew irregolari bhal tiswijiet ta’ emergenza ta’ taghmir ta’ pprocessar bis-shana spiss
jirrizultaw fesponiment ghas-shana u ghandhom jigu inkluzi wkoll fil-valutazzjonijiet.

Mizuri teknici
[I-kontrolli tal-inginerija jistghu jinkludu:

= |-adattament tal-pro¢essi ta’ hidma, ez. it-tnaqqis tar-rilaxx tas-shana;

= |-uzu ta’ Iqugh jew barrieri li jirriflettu jew jassorbu s-shana;

= procCessi ta’ insulazzjoni jew ta’ gheluq, makkinarju jew impjanti li jiggeneraw is-shana (jew jigu
sseparati mill-haddiema);

= insulazzjoni ta’ superfi¢ji shan jew li jinksew b’folji ta’ materjal ta’ emissivita baxxa bhal aluminju jew
zebgha li thaqqas I-ammont ta’ shana radjata mill-wi¢¢ shun fil-post tax-xoghol;

= it-tnaqqis tas-shana radjanti, perezempju, billi I-impjant jithalla jitkessah qabel I-uzu;

= jl-provvista ta’ vetturi b’kabini maghluga bl-arja kkundizzjonata (ez. fuq trakters, trakkijiet, loaders,
krejnijiet);

= it-tnaqgis tal-umdita, l-evitar ta’ art imxarrba, |-eliminazzjoni ta’ banjijiet miftuha tal-ilma shun, drejns,
u valvijiet tal-fwar li jnixxu;

= it-tnehhija ta’ arja msahhna jew fwar minn processi jaharqu bl-uzu ta’ ventilazzjoni tal-egzost lokali;

= |-uzu ta’ taghmir jew processi awtomatizzati biex jigu ac¢essati postijiet shan — perezempju, I-uzu ta’
drone biex tigi spezzjonata I-art fejn hemm in-nar;

= il-monitoragg tat-temperatura;

= |-ghoti ta’ dell biex tithaggas is-shana radjanti mix-xemx, li I-haddiema jkollhom fejn jistennew fid-dell
mid-dawl tax-xemx dirett bi blinds jew bl-uzu ta’ rita riflettiva fuq it-twieq;;

= |-uzu ta’ superficji mhux riflettivi biex tigi evitata r-riflessjoni tal-UV fiz-zona fejn isir ix-xoghol;

» il-provvista ta’ tkessih tal-arja jew arja kkundizzjonata u ventilazzjoni adegwata, deumidifikazzjoni;

= sistemi ta’ tkessih sostenibbli;

= |-ghoti ta’ zoni ta’ waqgfa mix-xoghol mghammra bl-arja kkundizzjonata, ghad-dell jew friski kemm jista’
jkun grib is-sit tax-xoghol;

= jl-provvista ta’ fannijiet, bhal dawk imgeghdin fuq skrivanija, immuntati fuq is-sagajn jew imwahhlin
mas-saqaf;

= jz-zieda fil-velocita tal-arja, l-izgurar li l-ispazju tax-xoghol ikollu fluss tal-arja tajjeb — I-installazzjoni ta’
fannijiet jew il-generazzjoni ta’ moviment tal-arja, perezempju, permezz ta’ twieqi u ventijiet, b’mod
partikolari f'kundizzjonijiet umdi;

= |-izgurar li t-twieqi jistghu jinfethu biex |-arja tinzamm ti¢¢irkola, izda minghajr ma tigi kompromessa I-
ventilazzjoni teknika, bhall-ventilazzjoni tal-egzost lokali installata fuqg il-makkinarju; u

= jl-pozizzjonament tal-istazzjonijiet tax-xoghol lil hinn mid-dawl tax-xemx dirett jew sorsi ta’ shana.
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F’Zzoni industrijali shan hafna:

= [l-ventilazzjoni, l-arja kkundizzjonata W :
lokalizzata ~ u  Ilkabini  ta’ ©!‘l°bes*°°"—“"5"y— -

] -~

osservazzjoni mkessha jintuzaw
b’mod komuni biex jipprovdu
stazzjonijiet tax-xoghol imkessha.
Kabini ta’ osservazzjoni mkessha
jippermettu lill-haddiema jiffriskaw
wara perjodi qosra ta’ esponiment
gawwi ghas-shana filwaqt li xorta
jippermettulhom jimmonitorjaw it-
taghmir.

= llqugh: Jistghu jintuzaw zewgq tipi ta’
Iqugh. Uc¢uh tal-azzar inossidabbli,
tal-aluminju jew ta’ metalli jghajtu
ohrajn jirriflettu s-shana lura lejn is-
sors. llqugh assorbenti, bhal water-
cooled jackets maghmula minn aluminju b’'wi¢¢ iswed, jistghu jassorbu b’mod effettiv u jgorru s-shana’l
boghod.

Dan li gej jghin biex tithaqgas it-taghbija fizika:

= |-awtomatizzazzjoni u I-mekkanizzazzjoni tal-kompiti jimminimizzaw il-htiega ghal xoghol fiziku tqil u I-
akkumulazzjoni ta’ shana tal-gisem li tirrizulta;

= |-installazzjoni ta’ makkinarju awtomatizzat jew ikkontrollat mill-boghod sabiex il-haddiema ma
jkollhomx ghalfejn jaghmlu xoghol fizikament impenjattiv bl-idejn;

= [|-uzu ta’ impjant jew taghmir iehor biex jithaqqas ix-xoghol manwali, perezempiju, bl-uzu ta’ krejn jew
forklift biex jerfghu oggetti tqal, jew bl-uzu ta’ impjant li jcaglaq il-hamrija ghat-thaffir;

= |-ghoti ta’ ghajnuniet ghall-irfigh u t-tgandil biex jithaggsu t-taghbijiet ghall-immaniggjar; u

= |-uzu ta’ ghodod mahsuba biex jimminimizzaw l-istrapazz manwali.

Mizuri organizzazzjonali

Modifiki fix-xoghol u prattiki igjeni¢i ghandhom jigu introdotti biex inaqgsu kemm is-shana ambjentali kif ukoll
dik metabolika, perezempju meta I-kontrolli tal-inginerija jew il-mekkanizzazzjoni tal-kompiti ma jkunux
adegwati jew ma jkunux fattibbli. ll-mizuri organizzazzjonali jinkludu dawn li gejjin:

= |l-limitazzjoni taz-zmien fis-shana u/jew iz-zieda fil-hin ta’ rkupru mghoddi f'zona friska.

= L-inkoraggiment tal-haddiema biex jahdmu bil-pass taghhom.

= L-introduzzjoni ta’ mudelli tax-xoghol flessibbli, bhar-rotazzjoni tal-impjiegi, ic-¢aqliq tal-haddiema lejn
partijiet aktar keshin tal-bini fejn ikun possibbli.

= |l-permess ta’ pawzi bizzejjed biex jigi zgurat li I-haddiema jkunu jistghu jiehdu xarbiet keshin jew
jiffriskaw.

= L-introduzzjoni ta’ pawzi li jiddependu mit-temperatura.

= [l-modifika tal-miri u r-rati tax-xoghol biex ix-xoghol isir aktar facli u jitnagqas l-isforz fiziku.

= L-illaxkar tal-kodicijiet tal-ilbies formali. Il-modifikazzjoni tal-uniformijiet sabiex il-haddiema jkunu

jistghu jilbsu hwejjeg aktar friski u li tghaddi |-arja minnhom.

= L-adattament tas-sighat tax-xoghol biex jigu evitati hinijiet tal-gurnata jew tas-sena b’temperaturi
gholjin u esponiment ghall-UV.

» L-ippjanar ta’ xoghol fizikament ezigenti meta t-temp ikun aktar kiesah (kmieni filghodu/tard filghaxija).

» |t-tnaqqis tal-htigijiet metabolici (fizikament difficli) tal-impjieg.

» L-organizzazzjoni tax-xoghol biex jigu minimizzati kompiti fizikament ezigenti, perezempju, it-twettiq
ta’ xoghol fil-livell tal-art biex jigu minimizzati t-tlugh u I-inzul tat-tarag jew tas-slielem.

= |z-Zieda fl-ghadd ta’ haddiema ghal kull kompitu.

= L-izgurar li I-haddiema ma jkunux ged jahdmu wahedhom, jew jekk ikollhom jahdmu wehidhom, isir il-
monitoragg taghhom u jkun zgurat li jkunu jistghu facilment jitolbu I-ghajnuna.
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= |l-provvista ta’ ammonti adegwati ta’ ilma frisk (10-15 °C), ilma tajjeb ghax-xorb grib iz-zona tax-xoghol
u l-inkoraggiment tal-haddiema kollha li kienu fis-shana sa saghtejn u involuti fattivitajiet ta’ xoghol
moderat biex jixorbu tazza ilma kull 15 sa 20 minuta. F’tul ta’ hin Ii fih johorgilhom I-gharaq li jdum
aktar minn saghtejn, il-haddiema ghandhom jinghataw xarbiet li jkun fihom elettroliti bbilancjati biex
jiehdu post dawk mitlufa meta johorgilhom I-gharag, sakemm il-konéentrazzjoni tal-
elettroliti/karboidrati ma tagbizx it-8 % skont il-volum. Ghandhom jigu pprovduti tazzi individwali ghax-
xorb, mhux dawk komuni ghal kulhadd.

= L-istabbiliment ta’ pjan ta’ akklimatizzazzjoni tas-shana u l-inkoraggiment ta’ Zieda fl-idoneita fizika.

= L-ghoti ta’ informazzjoni bhal sinjali ta’ twissija fuq il-post tax-xoghol biex jissahhah it-tahrig.

Biex jigu identifikati sinjali bikrija tal-effetti tas-shana, jistghu jigu applikati dawn i gejjin:

» L-izvilupp u l-implimentazzjoni ta’ proceduri ta’ emergenza. L-assenjazzjoni ta’ persuna wahda
mharrga fl-ewwel ghajnuna ghal kull xift tax-xoghol.

= |t-tahrig tas-supervizuri u tal-haddiema biex jaghrfu sinjali u sintomi bikrija ta’ mard tas-shana u biex
jamministraw proc¢eduri rilevanti tal-ewwel ghajnuna.

= L-implimentazzjoni ta’ sistema ta’ akkoppjar li fiha I-haddiema jkunu responsabbli biex josservaw lill-
haddiema kollegi taghhom ghal sinjali u sintomi bikrija ta’ intolleranza ghas-shana, bhal dghufija, mixi
mhux stabbli, irritabbilta, dizorjentazzjoni, bidliet fil-kulur tal-gilda jew telga generali.

= |l-htiega li I-haddiema jwettqu awtomonitoragg u joholqu grupp ta’ xoghol (jigifieri haddiema, fornitur
tal-kura tas-sahha kwalifikat u maniger tas-sigurtd) biex jiehdu decizjonijiet dwar ghazliet ta’
awtomonitoragg u proc¢eduri operattivi standard.

= L-uzu ta’ programm ta’ twissija tas-shana kull meta s-servizz tat-temp ibassar mewga ta’ shana.

libies u taghmir ta’ protezzjoni

Minbarra I-kontrolli tal-inginerija u I-prattiki tax-xoghol sikuri, mizura wahda applikata tista’ tkun I-ilbies ta’ Ibies
wiesa’ li jippermetti I-evaporazzjoni tal-gharaq izda jwaqqaf is-shana radjanti. Ghal kundizzjonijiet estremi, I-
ilbies u t-taghmir protettiv (ez. hwejjeg imkessha bl-ilma, hwejjeg imkessha bl-arja, ice-packet vests, hwejjed
ta’ fug imxarrbin, u fradal jew suits li jirriflettu s-shana) ghandhom jigu pprovduti mill-impjegatur lill-haddiema
meta jintlahqu temperaturi estremi.

=  Waqt il-pawzi ta’ mistrieh

Sistemi li jintlibsu ghat-tkessih personali jistghu jintuzaw ukoll matul perjodu ta’ mistrieh meta |I-haddiem ma
jkunx involut b’mod attiv fix-xoghol. It-temperatura ¢entrali tal-gisem tonqos relattivament bil-mod, u s-semplici
wadfien minn xoghol iebes mhux se jirrizulta fi tnaqqis immedjat. L-uzu ta’ sistemi li jintlibsu ghat-tkessih
personali jista’ jnaqqgas il-hin mehtieg biex titbaxxa t-temperatura ¢entrali tal-gisem.

Perezempju, waqt pawzi ta’ mistrieh:

= nehhi [-PPE u t-tibdiliet ta’ Ibies; u

= waqt ir-riidratazzjoni, applika metodi attivi (ez. pakketti tas-silg; xugamani friski u mxarrbin; sistema li
tintlibes ghat-tkessih personali) jew metodi ta’ tkessih passiv (ez. mistrieh fiziku, ¢agliq lejn ambjent
frisk (ez. kamra bl-arja kkundizzjonata) jew zona fid-dell).

Dawn l-azzjonijiet inaqgsu t-temperatura ¢entrali tal-gisem u jippermettu “riabilitazzjoni” aktar rapida matul il-
pawzi ta’ mistrieh.

= Limitazzjonijiet

Is-sistemi li jintlibsu ghat-tkessih personali ghandhom limitazzjonijiet fl-ambjent tax-xoghol, bhal:

= |s-sdieri tas-sil§ huma rhas, izda t-temperatura taghhom ma tistax tigi kkontrollata u spiss ma jibgghux
friski ghal zmien twil bizzejjed biex ikunu prattici.

= Jekk is-sistema tat-tkessih tkun kiesha wisq, dan jirrizulta fi tnaqqis fit-trasferiment tas-shana mill-
gisem ghall-ambjent.

* Hwejjeg imkessha bl-ilma jirrikjedu li I-haddiem ikun konness ma’ sistema li ticcirkola l-ilma frisk, li
tillimita I-firxa ta’ operazzjoni tal-persuna.

= Hafna mis-sistemi tat-tkessih personali li jintlibsu huma tqal wisq jew ingombranti wisq biex ikunu
pratti¢i fambjent tax-xoghol.
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It-taghmir ta’ protezzjoni personali u s-shana

In-nies jadattaw ghal kundizzjonijiet shan billi jiffriskaw billi jnehhu I-hwejjeg, jixorbu xarbiet friski, juzaw id-dell
jew inaqgsu r-rata tax-xoghol. Madankollu, fhafna sitwazzjonijiet ta’ xoghol tali bidliet jistghu ma jkunux
possibbli, perezempju, matul it-tnehhija tal-asbestos, fejn il-haddiema jkollhom bzonn jilbsu I-PPE matul il-
process tax-xoghol u jsegwu proceduri stretti ta’ dekontaminazzjoni.

©AdobeStock_Vivid Concepts_578309503

Jekk il-PPE jkun difficli biex jintlibes, jew tqil, jista’ jikkontribwixxi ghal zieda fis-shana tal-gisem. Fejn ikun
mehtieg il-PPE, dan jista’ jikkawza stress mis-shana minhabba I-piz tieghu u I-fatt li jipprevjeni I-evaporazzjoni
tal-gharaq mill-gilda.

ll-haddiema ghandhom jigu mhegga jnehhu I-PPE immedjatament wara li dan ikun mehtieg. Dan jipprevjeni

kwalunkwe shana mizmuma fl-ilbies taghhom milli tkompli ssahhanhom. Fejn ikun mehtieg, dawn ghandhom
ihallu I-PPE jinxef qabel jergghu juzawh, fejn ikun permess, jew jibdluh.

II-PPE jista’ jipprevjeni lill-haddiema milli jnehhu I-ilbies fkaz li dan jesponihom ghall-periklu li I-PPE jkun ged
jipprotegihom minnu. F'dawn is-sitwazzjonijiet, I-impjegaturi ghandhom:
= jippermettu rati ta’ xoghol aktar bil-mod;
= idawru I-persunal barra minn dan l-ambjent fuq bazi aktar frekwenti;
= jippermettu hinijiet itwal ta’ rkupru;
» jipprovdu facilitajiet ghat-tnixxif tal-PPE sabiex ikun jista’ jerga’ jintlibes;
= jirrevedu l-valutazzjoni tar-riskju fuq il-post tax-xoghol biex jaraw jekk jistghux jigu introdotti sistemi ta’
xoghol awtomatizzati jew alternattivi; u
» jevalwaw mill-gdid it-taghmir peress li PPE aktar gdid jista’ jkun ehfef u jipprovdi livelli mtejba ta’
protezzjoni u kumdita ghall-operatur. 5

Huwa importanti li jigi zgurat li n-nies ikomplu jilbsu I-PPE b’'mod
xoghol. Perezempju, m’ghandhomx jipperikolaw lilhom infusho
arja fil-hwejjeg.

Xi drabi n-nies jistghu jilbsu wisq PPE, ghalhekk huwa import
tieghu. Perezempju:

http://osha.europa.eu
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= [|l-haddiema jistghu jilbsu inqas PPE u xorta jkollhom il-protezzjoni li jehtiegu, jew kontrolli ohra jistghu
jnaggsu jew jeliminaw il-htiega ghalih?
= |l-kompitu jista’ jigi awtomatizzat, jew jistghu jigu adottati salvagwardji addizzjonali jew aktar effettivi?

Idratazzjoni

Persuna li tahdem fambjent shun hafna |0 00

titlef I-ilma u I-melh permezz tal-gharaq.
Dan it-telf ghandu jigi kkumpensat bil-
konsum tal-ilma u tal-melh. Bhala medja,
jista’ jkun mehtie§ madwar litru ta’ ilma kull
siegha biex jigi sostitwit it-telf. Hafna ilma
frisk (10-15 °C) ghandu jkun disponibbli
fuq il-post tax-xoghol u I-haddiema
ghandhom jigu mhegdga jixorbu I-ilma kull
15 sa 20 minuta anke jekk ma jkollhomx
ghatx. Ix-xorb alkoholiku QATT m’ghandu
jigi kkunsmat peress li l-alkohol inehhi I-
ilma mill-gisem.

Haddiem akklimatizzat jitlef relattivament
ftit melh fl-gharaq tieghu u, ghalhekk, il-melh fid-dieta normali normalment huwa bizzejjed biex izomm il-bilan¢
tal-elettroliti fil-fluwidi tal-gisem. Ghal haddiema mhux akklimatizzati |i jistghu jeghrqu kontinwament u
ripetutament, jista’ jintuza melh addizzjonali fl-ikel. Is-supplimenti tal-melh mhumiex rakkomandati minhabba li
I-melh ma jidholx fis-sistema tal-gisem malajr dags I-ilma jew fluwidi ohra. Wisg melh jista’ jikkawza temperaturi
oghla tal-gisem, zieda fl-ghatx u dardir. ll-haddiema fuq dieti ristretti mill-melh ghandhom jiddiskutu I-htiega
ghal melh supplimentari mat-tabib taghhom

Xarbiet sportivi

Xarbiet imfassla apposta biex jissostitwixxu I-fluwidi tal-gisem u I-elettroliti jistghu jittiehdu, izda ghall-bi¢¢a I-
kbira tan-nies ghandhom jintuzaw b’moderazzjoni. Dawn jistghu jkunu ta’ benefic¢ju ghall-haddiema i
ghandhom impjiegi fizikament attivi hafna, izda wiehed ghandu jzomm fmohhu li jistghu jzidu zokkor jew melh
bla bzonn fid-dieta. ll-meraq naturali tal-frott jew ix-xarbiet sportivi u tal-elettroliti, dilwiti ghal nofs il-gawwa bl-
ilma, jistghu jintuzaw. Ix-xarbiet bl-alkohol jew bil-kafeina qatt ma ghandhom jigu kkunsmati fuq il-post tax-
xoghol, peress li dawn jiddeidraw il-gisem u jkollhom impatti negattivi ohra fuq is-sahha. Ghall-bi¢¢a I-kbira
tan-nies, I-ilma huwa I-aktar fluwidu effi¢jenti ghar-reidratazzjoni.

L-impjegaturi ghandhom jipprovdu I-mezzi ghall-idratazzjoni xierqa tal-haddiema.

= L-ilma ghandu jkun tajjeb ghax-xorb, <15 °C u ghandu jkun accessibbli hdejn il-post tax-xoghol.

= Aghmel stima ta’ kemm se jkun mehtieg ilma u ddeciedi min se jgib il-provvisti tal-ilma u jic¢ekkjahom.
= |pprovdi tazzi tax-xorb individwali ghal kull haddiem.

= |nkoraggixxi lill-haddiema biex jixorbu.

ll-haddiema ghandhom jixorbu ammont xieraq biex jibgghu idratati.

» Ghal attivitajiet moderati fis-shana li jdumu ingas minn saghtejn, dawn ghandhom jixorbu tazza ilma
kull 15 sa 20 minuta.

» Jekk I-gharaq idum hiereg ghal diversi sighat, jistghu jixorbu xarbiet sportivi li jkun fihom elettroliti
bbilan¢jati.

= Evita l-alkohol u x-xorb b’livell gholi ta’ kafeina jew zokkor.

=  Generalment, it-tehid tal-fluwidi ma ghandux jagbez is-sitt tazzi fis-siegha.

Pawzi ta’ mistrieh

Jekk ikun prattiku, il-haddiema fambjenti shan ghandhom jigu
mistrien taghhom stess. Il-haddiema tal-esperjenza hafna dr:
jillimitaw l-esponiment taghhom kif xieraq. ll-haddiema mingh
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specjali peress li jistghu jkomplu jahdmu lil hinn mill-punt li fih jidhru sinjali ta’ strapazz mis-shana. Kun zgur li
I-haddiema jiehdu pawzi xierga ta’ mistrieh biex jiffriskaw u jixorbu, u inkoraggixxi |-prattiki li gejjin:
= il-permess ta’ pawzi ta’ mistrieh u ghall-ilma meta haddiem g ; '
ihoss l-iskumdita minhabba s-shana;
= il-modifika tal-perjodi ta’ xoghol/mistrieh biex il-gisem
jinghata ¢-¢ans li jehles mis-shana eccessiva;
= [|-assenjament ta’ xoghol ehfef u perjodi ta’ mistrieh itwal u
aktar frekwenti lil haddiema godda u mhux akklimatizzati;
= jt-tqassir tal-perjodi tax-xoghol u z-Zieda tal-perjodi ta’
mistrieh
o hekk kif jizdiedu t-temperatura, l-umdita u x-xemx; -
o meta ma jkun hemm |-ebda moviment tal-arja; ©EU-OSHA, Giorgio Maniago
o jekk jintlibes ilbies jew taghmir protettiv; u ——
o ghal xoghol itgal.

Meta titwettaq valutazzjoni tar-riskju fuq il-post tax-xoghol u jigu stabbiliti mizuri preventivi, huwa importanti li
jigu identifikati |I-haddiema li huma aktar suxxettibbli ghall-istress mis-shana u li jittiehdu mizuri biex
jipproteguhom. Dan jista’ jkun minhabba nuqgas ta’ esperjenza, medikazzjoni, jew kundizzjoni li taghmilhom
aktar vulnerabbli ghall-istress mis-shana, perezempju, il-mard tal-galb. Jista’ jkun mehtieg parir minn
professjonist tas-sahha okkupazzjonali jew tabib.

Diversi studji kkonkludew li n-nisa huma inqas tolleranti ghas-shana mill-irgiel. In-nisa ghandhom it-tendenza
li jeghrqu b’rata aktar baxxa mill-irgiel b’idoneita fizika, dags u akklimatizzazzjoni ugwali. Din ir-rata aktar baxxa
tfisser li jista’ jkun hemm Zieda fit-temperatura tal-gisem.

ll-haddiema b’mard kardjovaskulari preezistenti u I-haddiema aktar anzjani huma friskju kardjovaskulari akbar
mill-esponiment ghas-shana. Individwi b’funzjoni kardjovaskulari indebolita ghandhom kapacita limitata biex
izidu I-volum ta’ puplesija, il-produzzjoni kardijaka u I-fluss tad-demm lejn il-gilda, u b’hekk izidu r-riskju ta’ kolp
tas-shana. Min-naha taghhom, il-persuni li I-kundizzjoni kardijaka taghhom diga hija kompromessa huma
suxxettibbli ghal kumplikazzjonijiet kardjovaskulari ta’ kolp tas-shana, inkluzi aritmiji, iskemija mijokardijaka,
insuffi¢jenza tal-qalb, xokk u mewt fdagga. L-estremitajiet tat-temperatura jistghu jaggravaw ukoll il-
kundizzjonijiet kroni¢i bhal mard respiratorju kardjovaskulari, mard ¢erebrovaskulari, u kundizzjonijiet relatati
mad-dijabete jew mard tal-kliewi. ll-persuni b’'mard tal-gilda u b’raxx jistghu jkunu wkoll aktar suxxettibbli ghas-
shana.

ll-haddiema zghazagh jistghu jkunu friskju minhabba I|-vulnerabbilta fizjologika taghhom u n-nuqgas ta’
esperjenza taghhom. L-esponiment ghal hidma intensiva waqt ix-xoghol, inqas esperjenza fil-gestjoni tal-
istress mis-shana u propensita li jigi evitat ir-rikonoxximent li huma affettwati mis-shana jistghu jikkontribwixxu
ghar-riskju oghla ghal haddiema izghar fl-eta.

©AdobeStock_NVB Stocker_500604401
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ll-valutazzjoni tar-riskju tieghek ghandha diga &
tindirizza r-riskji ghall-haddiema tqal. * ‘
Madankollu, tista’ taghzel li tirrevediha meta ﬂju“"
haddiema tghidlek li tkun tqila, biex tghinek y
tiddeciedi jekk ghandekx bzonn taghmel aktar fid
biex tikkontrolla r-riskji. 1&-¢irkolazzjoni ta’ omm 4
tgila tghin biex tipprotegi t-tarbija li tkun ged
tizviluppa, izda fambjenti ta’ xoghol shan hafna
jew fsitwazzjonijiet ta’ xoghol specifici, it-
temperatura c¢entrali (il-qalba tal-gisem) tal-
gisem ta’ mara tqila tista’ tizdied. F’xi kazijiet, dan
kien marbut ma’ difetti mit-twelid u problemi
riproduttivi ohra. In-nisa tqal huma aktar
probabbli li jkollhom ezawriment tas-shana jew
kolp tas-shana aktar kmieni minn haddiema li
mhux tgila. Dan minhabba sforz addizzjonali biex
tkessah kemm il-gisem taghha kif ukoll it-tarbija fil- guf lea tqal ghandhom probabbllta akbar li jigu deldratan

Ghandhom jittiehdu mizuri specifi¢i biex jigi evitat I-istress mis-shana fhaddiema vulnerabbli. Ikkonsulta mas-
servizz tas-sahha okkupazzjonali jew mat-tabib okkupazzjonali biex tiddetermina x’ghandu jsir u eventwalment
inkludi parir mediku minn tobba li jikkuraw lill-haddiema. ll-mizuri jistghu jinkludu wadgfiet aktar frekwenti u I-
evitar ta’ xi kompiti fizikament difficli jew it-tnaqqis tad-durata taghhom, u dawn ghandhom jigu kkonsultati u
miftiehma mal-haddiema kkoncernati.

Minbarra I-haddiema b’vulnerabbilta fizjologika, I-impjegaturi ghandhom ifasslu proceduri ghal haddiema li:

= jahdmu fuq barra;

= jivvjaggaw u jzuru diversi postijiet tax-xoghol;

= jinsabu f'zoni remoti;

= jahdmu wahedhom; u

= huma responsabbli ghas-sorveljanza tal-processi u t-taghmir kritici.

Akklimatizzazzjoni

Il-gisem jadatta ghal ambjent termali §did bi pro¢ess imsejjah akklimatizzazzjoni. L-akklimatizzazzjoni hija I-
adattament fizjologiku li jsehh matul esponiment ripetut ghal ambjent shun. Dan jinkludi:

= Zieda fl-effi¢cjenza tal-gharaq (jibda johrog I-gharaq aktar gabel, produzzjoni akbar ta’ gharaq u thaqqis
fit-telf tal-elettroliti fl-gharaq);

= |-istabbilizzazzjoni ta¢-¢irkolazzjoni;

= il-kapacita li wiehed iwettaq xoghol b’temperatura ¢entrali tal-gisem u rata tal-qalb aktar baxxi; u

= Zieda fil-fluss tad-demm lejn il-gilda ftemperatura ¢entrali tal-gisem partikolari.

L-akklimatizzazzjoni kompleta ghas-shana generalment tiehu bejn sitt ijiem u sebgha, izda xi haddiema jista’
jkollhom bzonn izjed. It-telf ta’ akklimatizzazzjoni jsehh gradwalment meta persuna titmexxa permanentement
lil hinn minn ambjent shun. Madankollu, tnaqqis fit-tolleranza ghas-shana jsehh anke wara tmiem il-gimgha
itwal mis-soltu, ghalhekk ta’ spiss ma jkunx rakkomandabbli ghal xi hadd li jahdem fkundizzjonijiet shan hafna
fl-ewwel jum tar-ritorn tieghu ghax-xoghol.

L-impjegaturi ghandhom jizguraw li I-haddiema jigu akklimatizzati gabel ma jahdmu fambjent shun.

Haddiema godda ghandhom jakklimatizzaw qabel ma jassumu ammont ta’ xoghol shih. Huwa rakkomandabbli
li madwar nofs I-ammont ta’ xoghol normali jigi assenjat lil haddiem gdid fl-ewwel jum tax-xoghol u li dan jizdied
gradwalment matul il-jiem sussegwenti. Skeda rakkomandata hija pprovduta hawn taht.

Ghalkemm haddiema mharrda tajjeb u fizikament fsahhithom jittolleraw is-shana ahjar minn persuni
fkundizzjoni fizika hazina, l-idoneita fizika u t-tahrig ma jissostitwux |-akklimatizzazzjoni. It-tehid ta’ pawzi fl-
arja kkundizzjonata ma jaffettwax |-akklimatizzazzjoni.

Xi medikazzjonijiet jistghu jinterferixxu mal-akklimatizzazzjoni/ Perezempju |potensw| (medlcml li Jlkkawzaw
pressjoni tad-demm baxxa), dijureti¢i, antispasmodici, sedatti i
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jnaggsu l-kapacita tal-gisem li jlahhag mas-shana. ll-haddiema ghandhom ifittxu parir tat-tabib dwar I-
adegwatezza ta’ medikazzjoni ghalihom jekk jahdmu fambjenti shan. ll-konsum tal-alkohol jinterferixxi wkoll
mal-akklimatizzazzjoni.

Skeda rakkomandata ghall-akklimatizzazzjoni hija pprovduta hawn taht.

= Zid gradwalment il-hin tal-haddiema fkundizzjonijiet shan matul sebat ijiem sa 14-
il jum.
= Ghall-haddiema I-godda, l-iskeda ghandha tkun:
o mhux aktar minn 20% tad-durata tas-soltu tax-xoghol fis-shana fl-ewwel
jum; u
o zieda ta’ mhux aktar minn 20% fkull jum addizzjonali.
= Ghall-haddiema b’esperjenza precedenti, l-iskeda ghandha tkun:
o mhux aktar minn 50% tad-durata tas-soltu tax-xoghol fis-shana fl-ewwel
jum;
mhux aktar minn 60% tad-durata tas-soltu tax-xoghol fis-shana fit-tieni jum;
o mhux aktar minn 80% tad-durata tas-soltu tax-xoghol fis-shana fit-tielet
jum; u
o mhux aktar minn 100% tad-durata tas-soltu tax-xoghol fis-shana fir-raba’
jum.
= Issorvelja mill-grib lil haddiema godda ghall-ewwel 14-il jum jew sakemm jigu akklimatizzati
kompletament.
= |l-haddiema li mhumiex fizikament f'sahhithom jehtiegu aktar hin biex jakklimatizzaw kompletament.
= L-akklimatizzazzjoni tista’ tinzamm ghal ftit jiem ta’ esponiment minghajr shana.

Barra minn hekk, il-livell ta’ akklimatizzazzjoni li jilhaq kull haddiem huwa relattiv ghal-livell inizjali ta’ idoneita
fizika u l-istress totali mis-shana esperjenzat mill-individwu.

Iz-zamma tal-akklimatizzazzjoni

[I-haddiema jistghu jzommu l-akklimatizzazzjoni taghhom anke jekk ikunu ’I boghod mix-xoghol ghal ftit jiem,
bhal meta jmorru lura d-dar ghal tmiem il-gimgha. Madankollu, jekk ikunu assenti ghal gimgha jew aktar, jista’
jkun hemm telf sinifikanti fil-kapacita taghhom li jadattaw, li jista’ jwassal ghal mard relatat mas-shana, u |-
haddiema jista’ jkollhom bzonn li jergghu jakklimatizzaw gradwalment ghall-ambjent shun.

Xi informazzjoni addizzjonali dwar iz-zamma tal-akklimatizzazzjoni:

= hafna drabi din tista’ terga’ tinkiseb fi zmien jumejn jew tlett ijiem meta wiehed jerga’ lura ghal xoghol
fis-shana;

= jidher li din tinzamm ahjar minn dawk li huma fizikament b’sahhithom;

= caqliq stagonali fit-temperaturi jista’ jirrizulta f'diffikultajiet; u

= |i wiehed jahdem fambjenti shan u umdi jghinu biex jadatta fambjenti shan u ta’ dezert, u vici versa.

L-irkupru mis-shana barra mill-hinijiet tax-xoghol

L-esponiment ghas-shana barra I-hinijiet tax-xoghol huwa wkoll fattur importanti: il-haddiema jistghu ma
jirkuprawx b’mod adegwat mill-istress mis-shana bejn ix-xiftijiet tax-xoghol, b’'mod partikolari jekk jghixu fzoni
urbani u/jew kundizzjonijiet hziena u ffullati zzejjed jew matul mewgiet ta’ shana. L-impjegaturi li jipprovdu
akkomodazzjoni lill-haddiema (perezempju, haddiema stagonali) ghandhom jikkunsidraw dawn il-fatturi u
jadattaw il-kundizzjonijiet tal-akkomodazzjoni biex il-haddiema jkunu jistghu jirkupraw minn stress mis-shana
matul is-sighat tax-xoghol, perezempju, billi jtejbu I-ventilazzjoni. It-tahrig tal-haddiema ghandu preferibbilment
jipprovdi wkoll pariri ghall-irkupru barra I-hinijiet tax-xoghol.

ll-konsultazzjoni mal-haddiema

L-impjegaturi jridu jikkonsultaw mal-haddiema jew mar-rapprezentanti taghhom meta jiddeciedu Kkif
jimmaniggjaw ir-riskji ta’ xoghol fis-shana. Jekk ikun hemm aktar minn negozju jew impriza wahda fuq il-post
tax-xoghol, kull wiehed ghandu jigi kkonsultat biex isir maghruf min ged jaghmel xiex u kulhadd jahdem flimkien
sabiex ir-riskji jigu eliminati jew minimizzati. Huma ghandhom ji janijiet ri is-
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jizguraw li I-mizuri introdotti biex jindirizzaw is-shana ma jpoggux lill-haddiema aktar friskju (perezempiju, I-uzu
ta’ Ibies protettiv jew apparat respiratorju).

ll-haddiema ghandhom jigu kkonsultati:

= meta jigu identifikati |-perikli u vvalutati r-riskji ghas-sahha u s-sikurezza li jirrizultaw mix-xoghol
imwettaq jew li ghandu jitwettaq;

= meta jittiendu decizjonijiet dwar modi kif jigu eliminati jew minimizzati dawk ir-riskiji;

= meta jittiehdu decizjonijiet dwar |-adegwatezza tal-facilitajiet bhal Zzoni ta’ akkomodazzjoni, Zoni ta’
mistrieh u zoni ghat-tkessih; u

= meta jigu mmonitorjati I-kundizzjonijiet fi kwalunkwe post tax-xoghol jew titwettaq sorveljanza tas-
sahha.

Servizzi tas-sahha okkupazzjonali — sorveljanza tas-sahha

Fejn jibga’ riskju residwu minkejja I-mizuri ta’ kontroll, I-impjegaturi jista’ jkollhom bzonn jimmonitorjaw is-sahha
tal-haddiema esposti ghar-riskju. Ghandhom fifittxu parir minn professjonisti tas-sahha okkupazzjonali
b’esperjenza fir-riskji assocjati mal-istress mis-shana. Mard prec¢edenti relatat mas-shana, Ccerti
medikazzjonijiet u kundizzjonijiet medici jistghu jaghmlu haddiem aktar suxxettibbli ghal mard relatat mas-
shana u jistghu jaffettwaw il-mod kif il-haddiem jista’ jigi ttrattat. ll-haddiema ghandhom jigu avzati dwar dan ir-
riskju u jista’ jkun li jkollhom jigu mmonitorjati. ll-haddiema ghandhom jigu infurmati u kkonsultati dwar I-
iskopijiet u d-deskrizzjonijiet ta’ kwalunkwe programm ta’ monitoragg ambjentali u mediku u dwar il-vantaggi
ghall-haddiem li jippartecipa f'dawn il-programmi ta’ sorveljanza u dak li dan jinvolvi. ll-kunfidenzjalita tad-data
dwar is-sahha trid tigi rispettata. Qabel ma tigi applikata s-sorveljanza tas-sahha, irid jigi mfittex il-gbil ta’ kull
haddiem. ll-haddiema ghandhom jir¢ievu informazzjoni dwar X’tinvolvi s-sorveljanza tas-sahha u ghaliex u kif
ged titwettaq. Huma ghandhom jir¢ievu r-rizultati individwali taghhom u jaraw li dawn jigu spjegati lilhom,
idealment permezz tas-servizz tas-sahha okkupazzjonali jew tat-tabib okkupazzjonali.

L-ghoti ta’ informazzjoni u tahrig lill-haddiema

L-impjegatur ghandu jistabbilixxi programm ta’ tahrig, imwettaq minn persuni mharrga fis-sahha u s-sigurta fuq
il-post tax-xoghol. Dan ghandu jizgura li I-haddiema kollha potenzjalment esposti ghall-istress mis-shana u s-
supervizuri taghhom ikollhom gharfien dwar I-effetti fuq is-sahha tas-shana u I-mizuri li ghandhom jittiehdu kif
ukoll lil min ghandhom jirrappurtaw kwalunkwe in¢ident. B'mod partikolari, fil-forma ta’ informazzjoni dwar u
struzzjonijiet specifici ghall-istazzjon tax-xoghol jew l-impjieg, il-haddiema ghandhom jitharrgu gabel ma jibda
x-xoghol fis-shana u t-tahrig ghandu jitfassal skont il-kundizzjonijiet tas-sit tax-xoghol.

Ghal kull haddiem affettwat, il-programm istruttiv ghandu jinkludi struzzjonijiet verbali u/jew bil-miktub adegwati
flingwa accessibbli ghall-haddiem. Huwa rrakkomandat li I-impjegaturi jizviluppaw pjan bil-miktub tal-
programm ta’ tahrig li jinkludi rekord tal-materjali ta’ struzzjonijiet kollha. L-impjegatur ghandu jinforma lill-
haddiema affettwati kollha dwar fejn jinstabu I-materjali tat-tahrig bil-miktub u jaghmel dawn il-materjali
disponibbli facilment, minghajr hlas ghall-haddiema affettwati.

L-informazzjoni u t-tahri§g ghandhom jigu zgurati wkoll ghall-haddiema li huma impjegati minn sottokuntratturi
jew intraprizi ohra attivi fis-sit tax-xoghol. Koordinazzjoni tajba hija krucjali ghall-protezzjoni ta’ kulhadd.
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[I-haddiema godda u dawk attwali kollha li jahdmu f’Zoni fejn hemm probabbilta ragonevoli ta’ korriment jew
mard mis-shana, u s-supervizuri taghhom, ghandhom jitharrgu u jinzammu infurmati dwar dan li gej:

= [l-mizuri tekni¢i u organizzattivi definiti ghax-xoghol fZoni ta’ stress mis-shana.

= Perikli tal-istress mis-shana.

= Fatturi ta’ predispozizzjoni.

=  Sinjali u sintomi rilevanti ta’ korriment minhabba s-shana u mard.

= Kawzi ta’ mard relatat mas-shana u passi biex jithaqqas ir-riskju. Dawn jinkludu x-xorb ta’ bizzejjed
ilma u I-monitoragg tal-kulur u l-ammont ta’ produzzjoni tal-awrina.

= L-effetti ta’ fatturi ohra (drogi, alkohol, mard preezistenti, e¢¢.) fuq it-tolleranza ghall-istress mis-shana
okkupazzjonali.

= Uzu xieraq tal-ilbies u t-taghmir protettiv.

= L-effetti ta’ medicini terapewtici, alkohol jew kafeina li jistghu jzidu r-riskju ta’ korriment jew mard
minhabba s-shana billi jnaggsu t-tolleranza ghas-shana.

= Ir-responsabbiltajiet tal-haddiema biex isegwu prattiki tax-xoghol u proceduri ta’ kontroll xierqa.

= L-importanza tal-akklimatizzazzjoni.

» L-importanza li jigu rrappurtati immedjatament kwalunkwe sintomi jew sinjali ta’ mard relatat mas-
shana fihom infushom jew fil-kollegi lis-supervizur.

» Proc¢eduri ghar-rispons ghal sintomi ta’ mard possibbli relatat mas-shana u ghall-kuntatt ma’ servizzi
medici ta’ emergenza.

= Kura u uzu xierga ta’ Ibies u taghmir protettiv kontra s-shana u t-taghbija mizjuda tas-shana kkawzata
mill-istrapazz, I-ilbies u I-PPE.

= Aftitudni komuni lejn stress mis-shana. Jista’ jkun hemm percezzjoni hazina li xi hadd jista’ jigi
“mwebbes” kontra r-rekwizit ta’ fluwidi meta jigi espost ghas-shana billi jigi deidratat apposta qabel ix-
xoghol fuq bazi regolari. Din il-per¢ezzjoni hazina hija perikoluza u ghandha tigi kontrobilancjata
permezz ta’ sforzi edukattivi.

Huwa importanti li jigi zgurat li I-haddiema u s-supervizuri jigu mharrga biex:

= jidentifikaw u jirrapportaw il-perikli asso¢jati mas-shana u |-mard relatat mas-shana;

= jifhmu kif jipprevjenu I-mard relatat mas-shana u japplikaw il-mizuri preventivi previsti mill-impjegatur;
dan jinkludi mizuri teknici, organizzattivi u ta’ protezzjoni personali;

= jirrikonoxxu sintomi u sinjali ta’ mard relatat mas-shana fihom infushom u f'ohrajn;

= jitolbu I-ghajnuna jekk ikun mehtieg;

= jidentifikaw u juzaw proc¢eduri xierga tal-ewwel ghajnuna;

= jogoghdu attenti ghall-benesseri ta’ xulxin;

= jimmodifikaw l-intensita tax-xoghol u jiehdu pawzi akta

= jixorbu bizzejjed ilma biex jibqghu idratati;
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= jirrikonoxxu I-perikli tax-xarbiet dijuretici;

= ikunu konxju mill-fatturi ta’ riskju individwali;

= jifhmu I-akklimatizzazzjoni;

= jirrikonoxxu |-perikli potenzjali asso¢jati mal-uzu tal-alkohol u/jew tad-drogi meta jahdmu fis-shana; u
= juzaw il-PPE xieraq b’mod korrett.

Is-supervizuri ghandhom jitharrgu wkoll dwar dan li gej:

= [|-implimentazzjoni ta’ akklimatizzazzjoni xierqa;

= liema pro¢eduri ghandhom jigu segwiti meta haddiem ikollu sintomi ta’ mard relatat mas-shana, inkluzi
proceduri ta’ rispons ghal emergenza;

= monitoragg tar-rapporti tat-temp;

= ir-rispons ghal pariri dwar it-temp shun; u

= il-monitoragg u I-inkoraggiment ta’ tehid adegwat ta’ fluwidu u pawzi ta’ mistrieh.

Gwida u legizlazzjoni

Gwida relatata mal-istress mis-shana hija disponibbli minn diversi pajjizi u ghazla ta’ dan hija elenkata hawn
taht. Madankollu, huwa importanti li tigi segwita biss il-gwida li nharget minn sorsi ta’ reputazzjoni tajba.
Setghet giet stabbilita legizlazzjoni fl-lstat Membru tieghek, perezempju dwar il-limiti tat-temperatura ghal
postijiet tax-xoghol specifici. Ic¢ekkja s-siti web tal-awtorita jew I-istitut nazzjonali tal-OSH tieghek ghal aktar
ezempji ta’ gwida u legizlazzjoni nazzjonali.
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