Is-sigurta u s-sahha fuq il-post tax-xoghol jirrigwardaw lil kulhadd. Tajjeb ghalik. Tajjeb ghall-kumpanija.
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Disturbi
muskoloskeletali fost it-
tfal u z-zghazagh - approcc
ta’ tul il-hajja kollha
ghall-fatturi ta’ riskju u

I-prevenzjoni

Punti ewlenin

« ll-prevalenza ta’ disturbi muskoloskeletali (MSDs) fit-tfal u
fiz-zghazagh hija gholja hafna.

- Hafna zghazagh jidhlu fis-suq tax-xoghol bi problemi
muskoloskeletali diga ezistenti li jistghu potenzjalment

I et gt Kampanja dwar il-Postijiet tax-

- Jehtieg li jigi kkunsidrat l-impatt tul il-hajja tal-ugigh s e s . fe
muskoloskeletali (li jibda mit-tfulija). fag?f()lfl'lljg!b’l" I qudlem IS Sahha
atrrer 1i-riz

L-Agenzija Ewropea ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-

« Approcc ta’ tul il-hajja kollha ghall-MSDs se
jikkontribwixxi ghall-prevenzjoni taghhom fost il-

haddiema KOLLHA irrispettivament mill-eta taghhom. 4 ’, Xoghol (EU-OSHA) ged tmexxi kampanja fl-Ewropa kollha }
- Hafna mill-fatturi ta’ riskju tal-MSD jistghu jigu evitati. S mill-2020 sal—%ozz biex izzid is—.sensibilizzaz?j'c.).ni dvx{ar . k 5
I-MSDs relatati max-xoghol u l-importanza li jigu evitati.
« Is-setturi tas-sahha pubblika, tal-edukazzjoni u tas- L-objettiv huwa li I-impjegaturi, il-haddiema u partijiet -
sahha okkupazzjonali ghandhom jahdmu flimkien ikkoncernati ofra jigu mhegga jahdmu flimkien biex _
biex jipprevjenu I-MSDs u jippromwovu sahiha jipprevjenu I-MSDs u jippromwovu sahiha muskoloskeletali :

muskoloskeletali tajba fost it-tfal u z-zghazagh. tajba fost il-haddiema tal-UE.




Prevalenza gholja tal-MSD fost it-tfal u
z-zghazagh

Il-prevalenza tal-MSDs fit-tfal u fiz-zghazagh (7 sa 26,5 sena) li
ghadhom imorru l-iskola, il-kullegg jew I-universita u li ghadhom
ma dahlux fis-suq tax-xoghol hija gholja hafna ghal madwar 30 %.
Il-prevalenza medja fil-haddiema zghazagh (15 sa 32 sena) li dahlu
fis-suq tax-xoghol hija sahansitra oghla, ghal madwar 34 %.'

Hemm diversi ragunijiet (li whud minnhom huma pprezentati
hawn taht) ghal dawn ir-rati gholjin ta’ prevalenza fit-tfal u fiz-
zghazagh. L-MSDs jistghu jigu kkawzati minn fatturi ta’ riskju
miksuba jew kongenitali. Huwa importanti li jigi enfasizzat li
hafna mill-fatturi ta’ riskju miksuba, jigifieri |-fatturi ta’ riskju fiziku,
psikologiku u so¢joekonomiky, fil-bic¢éa I-kbira jistghu jigu evitati.

Ghaliex huwa dagstant importanti li jigu
evitati I-MSDs fost it-tfal u z-zghazagh

Il-prevalenza gholja ezistenti tal-MSDs fost it-tfal tqajjem il-
kwistjoni ta’ haddiema zghazagh li jidhlu fuq il-post tax-xoghol bi
problemi muskoloskeletali diga ezistenti li jistghu potenzjalment
jigu aggravati bix-xoghol.

Huwa ghalhekk li ghandu jigi adottat approcé ta’ tul il-hajja kollha
biex jigu indirizzati I-kundizzjonijiet muskoloskeletali u s-safhha
muskoloskeletali. Tali approé¢ ghandu I-potenzjal li jsahhah il-
fehim ta’ kif u ghalfejn isehhu I-kundizzjonijiet muskoloskeletali
tul-il-hajja kollha u kif is-sahha muskoloskeletali tista’ tigi
promossa. Sahha muskoloskeletali tajba hija I-bazi tal-kapacita

ta’ persuna li tghix u tahdem.? Jekk I-MSDs fit-tfal u fiz-zghazagh
ikunu jistghu jigu evitati, dan se jikkontribwixxi ghat-tnaqqis
tal-prevalenza tal-MSDs fost il-haddiema (irrispettivament mill-eta
taghhom). Dan huwa fundamentali wkoll ghal tixjih f'sahhtu.

F'kuntest li fih il-promozzjoni ta’ xoghol sostenibbli matul il-hajja
tax-xoghol tal-haddiema hija prijorita, l-impatt tul il-hajja tal-MSDs
(li jibda mit-tfulija) jehtieg li jigi kkunsidrat.

1 Ara: https://osha.europa.eu/en/publications/musculoskeletal-
disorders-among-children-and-young-people-prevalence-risk-
factors-preventive-measures

2 Ara: https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_Disorders_in_
Children_and_Young_People

3 Ara: https://osha.europa.eu/en/publications/prolonged-static-
sitting-work-health-effects-and-good-practice-advice/view

Fatturi ta’ riskju ewlenin

Numru konsiderevoli ta’ fatturi ta’ riskju mhux relatati max-xoghol,
li jistghu jigu evitati, gew issuggeriti li jkunu assocjati ma' riskju
oghla tal-MSDs fit-tfal u fl-adolexxenti. Dawn jinkludu:

malnutrizzjoni u piz zejjed;

livelli baxxi hafna u gholjin hafna ta’ attivita fizika;

nuqqas ta’ attivitajiet ta’ divertiment;

tipjip u konsum tal-alkohol;

pozizzjonijiet tal-gisem hziena jew mhux korretti;

zmien twil bilgieghda3;

uzu eccessiv ta’ apparat elettroniku;

taghbijiet tal-basket;

korrimenti minn daqq ta’ strument;

korrimenti sportivi;

problemi ta’ sahha mentali;

inugwaljanzi fl-istatus socjali u fis-sahha so¢jali.
Madankollu, I-istudji attwali juru rizultati inkonsistenti, u bhalissa
ma hemm |-ebda evidenza cara li tappoggda l-assocjazzjoni
ta’ hafna minn dawn il-fatturi b'riskju oghla ta’ MSDs fit-tfal
u fiz-zghazagh. Dan certament jista'jigi attribwit ukoll ghal-
limitazzjonijiet ta’ xi studji ezistenti. Madankollu, l-evidenza

tissuggerixxi li xi fatturi ta’ riskju bhall-korrimenti fl-isport, il-piz
zejjed u l-inattivita huma assoc¢jati mal-MSDs.
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Prevenzjoni jew it-tnaqqis ta’ ugigh
muskoloskeletali fost it-tfal u
I-adolexxenti

Zieda fis-sensibilizzazzjoni

B’'mod generali, il-kurrikuli tal-iskejjel, is-sessjonijiet tal-
edukazzjoni, il-materjali jew il-korsijiet immirati biex jinfurmaw u
jibdlu I-attitudnijiet u I-hiliet huma effettivi biex izidu I-gharfien

u s-sensibilizzazzjoni dwar l-iskumdita u l-ugigh muskoloskeletali
kemm fit-tfal kif ukoll fiz-zghazagh. Madankollu, gharfien akbar
mhux bilfors iwassal ghal imgiba mtejba. Tali inizjattivi ghandhom
ghalhekk ikunu akkumpanjati minn interventi attivi (perezempju,
ezerdizzji fizici). L-interventi li jinvolvu tahlita ta’ azzjonijiet
(interventi edukattivi u ezercizzji fizi¢i) ghandhom aktar cans li
jirnexxu minn azzjonijiet awtonomi.

Attivita fizika u ezercizzju fiziku

Il-programmi ta’ tishih tal-muskoli, il-lezzjonijiet tal-gym, it-tahrig
fl-ezercizzji fizici u l-approcéi pedagogici godda li jintegraw
il-moviment fil-lezzjonijiet huma interventi promettenti li jista’

jkollhom success rapidu fil-prevenzjoni jew fit-tnaqqis tal-MSDs.
Ghal rizultati sostenibbli, ghandha tigi mheggda l-aderenza fit-tul.

Ergonomija

Minbarra t-tahrig, taghmir ergonomiku (sits, skrivaniji, accessorji
tal-kompjuter iddisinjati apposta) ghandu effett pozittiv. Il-
kombinazzjoni ta’ dawn iz-zewg mizuri hija ezempju tajjeb ta’
prattika jew intervent.

Prevenzjoni ta’ accidenti fit-tfal

L-a¢¢identi u |-korrimenti jistghu jitnagqsu b'mod effettiv permezz
ta’ programmi edukattivi ghall-prevenzjoni tal-korrimenti u attivita
fizika moderata.
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Nahdmu flimkien!!!

Is-setturi tas-sahha pubblika, tal-edukazzjoni u tas-sahha
okkupazzjonali jehtieg li jahdmu flimkien biex jipprevjenu I-MSDs
u biex irawmu sahha muskoloskeletali fost it-tfal u z-zghazagh.
Dan jista’ jsir permezz, fost azzjonijiet ohra, tal-promozzjoni tal-
attivita fizika, il-loghob u l-isport fil-kuntest tal-iskejjel kif ukoll bl-
integrazzjoni tas-sahha u tas-sikurezza fl-edukazzjoni. Xi ezempji
prattici jsegwu.

L-Awstrija - Moving School (Skejjel favur I-Ezercizzju
Fiziku)*

L-ghan originali tal-inizjattiva (“Moving School Austria”) kien

li jigi miggieled in-numru dejjem jikber ta’ problemi tas-sahha
fl-istudenti, parzjalment ikkawzati mill-ammont ta’ hin imqatta’
bilgieghda u min-nuqqas ta’ attivita fizika, billi jigu offruti aktar
opportunitajiet ghall-ezercizzju fiziku fl-iskejjel. Mill-ghan originali
orjentat lejn is-sahha, gie zviluppat I-ghan olistiku tat-taghlim
permezz tal-ezercizzju fiziku. L-approcc juza l-attivita fizika bl-
ghan li jghin fit-titjib tal-kwalita edukattiva tal-iskejjel. L-inizjattiva
hija mifruxa madwar il-pajjiz u hija appoggata minn partijiet
ikkoncernati ewlenin mis-settur tal-edukazzjoni, b'mod partikolari
I-awtoritajiet tal-edukazzjoni tal-Istat, kif ukoll mis-settur tas-
sikurezza u s-sahha okkupazzjonali, bhall-Austrian Workers'
Compensation Board (AUVA) (Bord ta’ Kumpens tal-Haddiema
Awstrijak).

lI-Finlandja - Schools on the Move (Skejjel Attivi)®

Il-programm Finlandiz “Schools on the Move” huwa programm
ibbazat fuq ir-ricerka biex jippromwovi l-attivita fizika fl-iskejjel.
Mill-2010, huwa gie zviluppat minn progett pilota ghal programm
mifrux mal-pajjiz kollu li jintuza minn aktar minn 90 % tal-iskejjel
komprensivi Finlandizi.

L-ghan tal-programm huwa li jzid I-attivita fizika tat-tfal u taz-
zghazagh matul il-hin taghhom fl-iskola. Il-programm jaghmel
dan billi jaghmel il-kultura tal-iskola, u b’hekk il-hajja tal-iskola ta’
kuljum, aktar attiva. Huwa ingas dwar enfasi specifika u aktar dwar
zieda generali fl-attivita fizika matul il-hajja tal-iskola ta’ kuljum,

li min-naha taghha ghandha twassal ghal zviluppi pozittivi ofra.
L-ghanijiet primarji huma sahha fizika ahjar, il-promozzjoni tat-
taghlim u klima so¢jali mtejba.

4 Ara: https://osha.europa.eu/en/publications/austrian-moving-school-model-school-quality-means-enabling-children-live-out-their/view
5 Ara: https://oshwiki.eu/wiki/Schools_and_Students_on_the_Move_%E2%80%93_A_Finnish_initiative
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L-Ungerija - L-edukazzjoni fizika ta’ kuljum bhala
parti mill-promozzjoni tas-sahha fl-iskejjel®
Is-setturi tas-sahha pubblika u tal-edukazzjoni fl-Ungerija kienu
kapacdi jiksbu preskrizzjoni obbligatorja u implimentazzjoni

gradwali tal-edukazzjoni fizika ta’ kuljum ghat-tfal tal-iskola kollha.

Din l-inizjattiva ghandha I-ghan li thaqgas l-inattivita fizika fost
l-istudenti biex ittaffi dak li huwa fattur ta’ riskju ¢entrali ghal
mard li ma jittehidx bhalma huma I-MSDs. Il-klassi tal-edukazzjoni
fizika hija mahsuba biex tikkontribwixxi ghall-ghanijiet strategici
tal-promozzjoni olistika tas-sahha fl-iskejjel billi ttejjeb: is-sahha
fizika, mentali u emozzjonali ghall-istudenti kollha; il-prestazzjoni
akkademika; l-integrazzjoni; u I-benesseri socjali.

L-integrazzjoni tas-sahha u sikurezza
okkupazzjonali (OSH) (u b'mod aktar specifiku
s-sahha muskoloskeletali) fl-edukazzjoni’

Rapport tal-EU-OSHAS jipprovdi harsa komprensiva lejn kif
I-iskejjel jistghu jikkontribwixxu ghall-prevenzjoni bikrija u fit-

tul tal-MSDs. Huwa jqis il-perspettivi differenti tas-sikurezza u
s-sahha fix-xoghol, fl-edukazzjoni u fis-sahha pubblika u jesplora
ghazliet ghal korsijiet komuni ta’ azzjoni f'dawn it-tliet ogsma ta’
politika. Ir-rapport isostni li I-indirizzar sistematiku tal-kwistjoni
tal-integrazzjoni tas-sikurezza u s-sahha fl-iskejjel se jippromwovi
I-kwalita tal-edukazzjoni u jizviluppa kultura ta’ prevenzjoni fit-tul.
Ir-rapport jipprezenta wkoll “approé¢ strategiku ghall-promozzjoni
tal-attivita fizika u |-prevenzjoni tal-MSDs fl-iskejjel”.

6 Ara: https://oshwiki.eu/wiki/Daily_physical_education_as_part_of_holistic_health_promotion_in_Hungarian_schools u https://oshwiki.eu/wiki/
Application_of_special_exercises_in_physical_education._The_Hungarian_prevention_programme

7 Ara: https://osha.europa.eu/en/themes/mainstreaming-osh-education u https://enetosh.net

8 Ara: https://osha.europa.eu/en/user/login?destination=en/publications/better-schools-promoting-musculoskeletal-health
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