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

Il-Promozzjoni tas-Saliha fuq il-Post tax-Xoghol ghall-lmpjegati

Ghaliex is-safiha hija importanti?

Is-sahha mhijiex kollox, izda minghajr sahha, kollox ma huwa xejn
(Schopenhauer, 1788-1860, filosofu Germaniz)

Schopenhauer mhuwiex I-uniku persuna li ntebah bil-valur
intrinsiku tas-sahha. Erba’ residenti Ewropej minn kull hamsa
jghidu li sahha tajba hija krucjali ghall-kwalita tal-hajja taghhom ().
lI-mard kroniku ghandu impatt gawwi fug il-kwalita tal-hajja.
Hafna mard kroniku — ez. mard tal-galb, dijabete tat-tip 2, u
I-kancer - fil-maggoranza jista’ jigi evitat permezz ta' stil ta’ hajja
li jaghti kas tas-sahha. Dawn il-bidliet jinkludu titjib fid-dieta,

X'inhi I-Promozzjoni tas-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol?

ll-promozzjoni tas-sahha fuq il-post tax-xoghol (WHP) tigbor fiha
dak kollu li jsir minn min ihaddem, mill-impjegati taghhom, u
mis-socjeta biex itejbu s-sahha u I-benesseri tan-nies fuq il-post
tax-xoghol. Tinkludi:
1. It-titjib tal-mod kif inhu organizzat ix-xoghol, perezempju
billi:
— theggeg hin flessibbli tax-xoghol;
— toffri postijiet flessibbli tax-xoghol bhal xoghol mid-dar
(teleworking);
— tipprovdi possibilitajiet ghal taghlim tul il-hajja bhal
rotazzjoni tax-xoghol u tkabbir tax-xoghol.
2. It-titjib tal-ambjent tax-xoghol, perezempju billi:
— tinkoraggixxi l-appogg mill-kollegi;
— §gib lill-impjegati jippartecipaw fil-process ta’ titjib fl-
ambjent tax-xoghol;
— toffri ikel nutrittiv fil-canteen.
3. Tinkoraggixxi lill-impjegati biex jinvolvu ruhhom fattivitajiet
marbuta mas-sahha, perezempju billi:
— toffri klassijiet tal-isports;
— tipprovdi roti ghall-ivvjaggar ta’ distanzi qosra f'siti kbar
tax-xoghol.
4. Tinkoraggixxi zvilupp personali, perezempju billi:
— toffri korsijiet fug kompetenzi socjali, bhal kif taddatta
ghall-istress;
— tghin lill-iimpjegati biex jiegfu mit-titjip.

WHP tfisser iktar minn sempliciment tissodisfa rekwiziti legali
ghas-sahha u s-sigurta; hija tfisser ukoll [i min ihaddem attivament
jghin lill-istaff tieghu sabiex itejjeb is-sahha u I-benesseri generali
tieghu (). F'dan il-process huwa essenzjali li tinvolvi lill-impjegati
u tqis il-htigijiet u I-fehmiet taghhom dwar kif jorganizzaw ix-
xoghol u |-post tax-xoghol.

() http://www.eurofound.europa.eu/areas/qualityoflife/eqls/2007/index.htm
() http://w w w.eurowho.int /mediacentre/PR /20 06/20060908 _1

http: //w w w.who. int/chp/about/integrated_cd/en/
() http//www.who.int/occupational_health/topics/workplace/en/index1.html

Ftakar!

— L-istil ta" hajja tieghek huwa privat. Inti tista’ tkun imheggeg
izda qatt sfurzat biex tibdel l-imgiba tieghek — sakemnm din
ma tkunx ged tikkawza hsara lill-ohrajn;

— Is-sehem f'attivita tal-promozzjoni tas-sahha huwa
voluntarju. Madankollu, I-ghajxien b'sahfhtu huwa dejjem
primarjament fl-interess tieghek;

— |d-WHP tehtieg impenn attiv miz-zewq nahat: dawk li
jhaddmu f'’kundizzjonijiet organizzattivi u ambjentali
b'sahhithom, uimpjegatili jiehdu sehem attiv fil-programm
tad-WHP.

Ezempji ta’ attivitajiet tad-WHP:
1. Bilan¢ bejn ix-xoghol u I-hajja personali
— tipprovdi appogg socjali, bhal facilitajiet ta’ creche.
2. Ittejjeb u zzomm sahha mentali, perezempju billi
— timplimenta tmexxija partecipattiva, li tqis il-fehmiet u
l-opinjonijiet tal-impjegati;
— tipprovdi tahrig ghat-tnaqqis tal-istress, korsijiet ta
rilassament, u counselling psikologiku kunfidenzjali.
3. Harsien tas-sahha
— toffri iccekkjar regolari tas-sahha biex timmonitorja
I-pressjoni tad-demm, il-kolesterol, u I-livelli taz-zokkor fid-
demm.
4. Attivita fizika

1

shubiji f'¢entri tal-isports jew tad-divertiment;

— torganizza avvenimenti tal-isports fl-organizzazzjoni;

— tinkoraggixxi lill-impjegati biex juzaw it-tarag minflok ma
jitilghu bil-lift.

5. Tippromwouvi stil ta’ hajja b'sahhitha

— toffri appogg u informazzjoni kunfidenzjali dwar l-alkohol
u d-drogi;

— tippromwovi informazzjoni dwar ikel nutrittiv u tipprovdi
facilitajiet tajba biex tibdel parir fil-prattika (ez. tipprovdi
ikel nutrittiv fil-canteen u hin bizzejjed biex jittiekel).

http://osha.europa.eu



X'tista’ taghmel int biex ittejjeb sahfitek

Ghaliex ma tinkoraggix lil min ihaddmek biex itejjeb (jew jibda)
attivitajiet ta’ promozzjoni tas-sahha billi tagsam I-ideat tieghek
ma’' min ihaddmek u mar-rapprezentanti tieghek? Uza I-iskeda
informattiva dwar il-promozzjoni tas-sahha fuq il-post tax-xoghol
ghal min ihaddem biex jappoggja |-kaz tieghek.

Ftakar li l-inizjattivi mhux bilfors li jigu biss minn min ihaddem,
kulhadd jista’ jtejjeb is-sahha u I-benesseri personali tieghu. Hawn
ftit ezempyji:

kel fuq il-post tax-xoghol

lkel nutrittiv jista’ jkun semplici. Hawn xi ghajnuniet (%):

= kul varjeta ta' ikel u hu hafna frott u haxix;

= kul porzjonijiet moderati u ftakar li huwa ahjar li tnaggas
l-ammont ta’ikel ingas nutrittiv fid-dieta tieghek milli li tipprova
teliminah ghal kollox;

= kul b'mod regolari;

= ibda issa uaghmel bidliet gradwali.

Stress fuq il-post tax-xoghol

Hemm hafna modi kif tnagqas l-istress. L-ewwel pass huwa li ssir

konxju tal-affarijiet li ssib bhala li jgibu I-istress. Imbaghad tista’

tindirizzahom, perezempju billi:

= tevita sitwazzjonijiet ta’ stress, bhat-traffiku ta' filghodu: ghalfejn
ma tagbadx il-metro minflok?

= titghallem tghid ‘le’ jekk thoss li jekk taccetta xoghol tkun ged
tagbez il-limiti tieghek;

= tinkorpora wadfiet ta' rilassament fl-iskeda tieghek;

= titkellem mal-maniger tieghek dwar is-sitwazzjoni tieghek;

= tkun konxju tas-sintomi tal-istress, bhal problemi fl-irgad jew
problemi ta’ koncentrazzjoni. Isma’ s-sinjali ta’ gismek;

= titkellem mat-tabib tieghek jekk is-sintomi jippersistu.

Ibga’ attiv

L-adulti jehtiegu mill-ingas 30 minuta ta’ attivita fizika moderata
ghall-parti |-kbira tal-granet tal-gimgha. Dan itejjeb il-benesseri
fiziku u mentali taghhom u jghin fil-prevenzjoni taz-zieda fil-piz.
L-ezercizzju huwa importanti wkoll biex inagqgas ir-riskju tal-
kancer, il-mard tal-galb u d-dipressjoni ().

() http://www.eufic.org/article/en/health-and-lifestyle/healthy-eating/artid/
healthy-eating-positive-experience/; http://www.eufic.org/index/en/
() http://www.eurowho.int/mediacentre/PR/2006/20061117_1
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Dawn huma xi ideat semplici biex izzid l-ammont ta’ ezercizzju li

taghmel:

= uza t-tarag kull meta jkun possibbli: tista’ tipprova ghallingas
titla’ sular wiehed gabel ma tagbad il-lift;

= imxi distanzi gosra minflok ma tagbad il-karozza tal-linja jew
il-karozza: ara tistax tagbez l-ewwel bus stop u timxi ghat-tieni
wiehed;

= ara tistax tuza r-rota biex tmur ix-xoghol;

= poggi I-printer ftit distanza 'l boghod mill-iskrivanija tieghek
jekk tahdem f'ufficcju. Dan izid l-ammont li timxi kuljum;

xoghol tieghek.

Hemm eluf ta’ modi ohra biex izzid l-attivita fizika billi, perezempju,

taghmel |-ezercizzji inti stess jew fi klassijiet tal-isports.
Xi fatti dwar it-tipjip

lt-tabakk huwa |-kawza numru wiehed ta" mwiet i jistghu jigu
evitati fid-dinja. lt-tabakk jogtol sa wiehed minn kull zewg utenti
fug zmien twil, nofshom fl-eta tan-nofs. FI-UE, ‘il fug minn 650,000
ruh imutu kull sena bit-tipjip (°).

Hemm hafna iktar ragunijiet I-ghala ghandek tiegaf mit-tipjip:

= thossok iktar b'sahhtek minhabba li t-tehid tan-nifs tieghek isir
iktar regolari u naturali;

= terga’ tikseb serhan il-mohh u entuzjazmu ghall-hajja hekk kif
l-ansjeta, l-istress u I-irritabilita kkawzati mit-tipjip jibdew
jghibu;

= tiffranka I-flus;

= il-gilda tieghek, xaghrek, snienek, u subghajk jibdew jidhru
iktar b'sahhithom u n-nifs tieghek ikun iktar frisk;

= minhabba li n-numru ta’ zoni li fihom ma jistax isir tipjip
gieghed jizdied dejjem aktar, inti terga’ tikseb lura postok fis-
socjeta. Fuq livell iktar prattiku, dan ifisser li se ssibha dejjem
iktar facli li tirreZisti t-tentazzjoni li terga’ tibda tpejjep.

lktar informazzjoni dwar id-WHP hija disponibbli fug
http://osha.europa.eu/en/topics/whp

lktar informazzjoni dwar il-promozzjoni tas-sahha fuq il-post
tax-xoghol fl-Irlanda, Malta u r-Renju Unit hija disponibbli fug:
http://www.ohsa.org.mt/
http://www.workingforhealth.gov.uk/
http://www.workingforhealthni.gov.uk/
http://www.workplacehealth.ie/

() http://uk-en.help-eu.com/pages/My-reasons-to-quit-raisons-2-2.htm
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