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GWIDA DWAR XOGHOL FIS-SHANA U X-XEMX

Issa li t-temp beda jinbidel u bdiet xi ftit jew wisq is-shana, I-
Awtorita ghas-Sahha u s-Sigurta fuq il-Post tax-Xoghol
(OHSA) hasset il-htiega li tfakkar dwar dawk il-mizuri li
ghandhom jittiehdu meta wiehed jaghmel xoghol fix-xemx u fis-

shana.

Xoghol fix-xemx, specjalment jekk ikun ghal zmien twil jista’

jhalli effetti negattivi minhabba s-shana jew ir-raggi tax-xemx.

Din il-gwida qasira tista’ tkun ta’ siwi kemm ghall-haddiema kif

: ukoll ghal dawk li jhaddmu jew jahdmu ghal rashom peress i

fiha informazzjoni dwar ir-riskji mix-xemx u kif wiehed jista’ jevitahom jew inaggashom.

Xoghol fis-Shana

L-abbilita’ tal-haddiema li jaghmlu xogholhom sewwa jista’ jigi affettwat minn kemm ikun bard jew
shana. Wahda mill-kundizzjonijiet importanti fuq il-post tax-xoghol hija li jkun hemm temperatura
komda, normalment ta’ bejn 20 u I-25° C. Naturalment it-temperatura tvarja skond l-istagun li nkunu

fih u b’hekk hemm numru ta’ mizuri li jistghu jittiehdu sabiex tigi ndirizzata din il-problema.

Apparti shana generata gol-post tax-xoghol minn magni u apparat iehor li jistghu jkunu qed jintuzaw,
is-shana, l-istess bhall-kesha, tista tidhol fuq il-post tax-xoghol b’zewgd mezzi principali:
e B’mod dirett: minn twieqi, bibien, e¢¢. Xi drabi s-shana ec¢cessiva tigi generata minn xi fwar
jew exhaust mill-magni;
e B’mod mhux dirett: shana li tidhol fuq il-post tax-xoghol mis-sagaf, mill-hitan u mill-art. Aktar
ma’ tizreg ix-xemx, dawn aktar jishnu matul il-gurnata u din is-shana tidhol fuq il-post tax-

xoghol.

Hemm numru ta’ mizuri li min ihaddem jista’ jiehu sabiex inaggas l-ammont ta’ shana li tidhol fuq il-

post tax-xoghol (naturalment xoghol fug gewwa). Dawn jinkludu:



e Jassiguraw li |-hitan ta’ barra jkunu lixxi kemm jista’ jkun u mizbugha b’zebgha ¢ara halli s-
shana tigi riflessa ‘l barra;

e ltejbu I-mod kif is-shana tigi riflessa minn fuq il-bejt;

e ltejbu l-insulazzjoni tal-hitan u s-sogfa;

e Sa fejn hu possibbli jassiguraw li I-post tax-xoghol huwa delli kemm jista’ jkun minn mezzi
naturali (bhal sigar, e¢¢) jew b’shades fuq it-twieqi, bibien, e¢¢. Hawn huwa importanti ghal

ragunijiet ta’ sigurta dawn ix-shades ma jimblukkawx I-entraturi.

X’Inhuma |-Perikli ta’ Xoghol fis-Shana?

Sigurta Sahha
e Gheja kbira u stordament e Heat stress/strain
¢ Idejn bl-gharaq e Bukghawwig minhabba s-shana
o Safety Goggles imtappna ¢ Heat exhaustion/heat stroke
e Hruq e Raxxtas-shana
¢ Nuqgqas ta’ vigilanza e Hass hazin
o [rritabilita oghla

It-temperatura tal-gisem hija rregolata biex
tibga’ bejn wiehed u iehor l-istess. Din il-
kapacita’ tal-gisem li jzomm I-istess temperatura
tista’ tigi affetwata minn hafna fatturi fosthom I-
ambjent, l-ammont ta’ attivita’ fizika li jaghmel |-
individwu kif ukoll il-hwejjeg li jilbes. Meta r-
regolament tat-temperatura tal-gisem jibda’ jfalli

dan jissejjah ‘heat stress’.

Min jahdem fix-xemx jew fambjent fejn it-temperatura hija gholja jista’ jkun friskju ta’ ‘heat stress’ i
jista’ facilment iwassal ghal mard jew incidenti relatati max-xoghol. ‘Heat stress’ jista’ jikkaguna ‘heat

stroke’, ghejja kbira minhabba s-shana, bukghawwigijiet u raxx fuq il-gilda.

Temperaturi gholjin jistghu jwasslu ghal riskju akbar ta’ in¢identi minhabba per ezempju idejn
imxarrbin bl-gharaq, safety goggles li jittappnu aktar malajr u nies li jistghu jhossuhom storduti
minhabba s-shana. Hruq tal-gilda jista’ jigi kkawzat minn kuntatt a¢¢identali ma’ affarijiet jaharqu jew

ma’ fwar.

Xoghol li jinvolvi temperaturi gholjin, sorsi ta’ shana gawwija, umdita’ gholja jew hafna attivita’ fizika

kollha ghandhom il-potenzjal li jikkawzaw ‘heat stress’. Mhux biss I-ambjent izda wkoll haddiema li




jilbsu Ibies protettiv li huwa impermeabli jew semi-impermeabli huma friskju li jagbadhom ‘heat

stress’.

Meta nikkalkulaw it-temperatura fl-ambjent huwa
mportanti  li ngisu Il-indi¢i tal-Wet Bulb Globe
Temperature’ (WGBT). Dan huwa |-aktar mod effettiv u
accettat sabiex jitkejjel l-istress tas-shana li -haddiema
jkunu esposti ghalih fuq il-post tax-xoghol, partikolarment
fis-settur industrijali. Dan I-indi¢i jhares lejn it-

temperatura naturali tal-‘wet bulb’ (t,,), it-temperatura

globali (tg) u t-temperatura tal-arja (t,) u jgabbel il-valuri ma’ ¢ifri apposta.

X’Inhuma I-Perikli mix-Xemx?

ll-problema  principali  gejja  mir-raggi
msejjha ultraviolet jew UV fil-qasir. Ir-raggi
UV jista’ jkollhom hsara mmedjata fil-gilda
bhal per ezempju xemxata, jitiighulek hafna
nfafet u titqaxxarlek il-gilda. 1zda anké ftit

hmura hija sinjal ta’ hsara ghall-gilda.

Fug perjodu itwal, hafna xemx tista’
tkemmex u xxerref il-gilda. Izda I-aktar

periklu serju huwa ¢ans hafna akbar i

jagbdek kancer tal-gilda.
(a) Raggi UVA u UVB
Hemm zewg tipi ta’ raggi UV li jistghu jkunu perikoluzi: UVA u UVB.
Ir-raggi UVA jidhlu aktar fil-fond fil-gilda u jaghmlu hsara lis-sezzjoni tan-nofs tal-gilda taghna (dik I-
imsejjha ‘dermis’). Peress li d-dermis tikkontrolla kemm tkun elastika I-gilda, hafna raggi UVA jwasslu

sabiex jizdied it-tikmix u I-gilda tixjieh aktar malajr.

Ir-raggi UVB jigu assorbiti mill-parti ta’ fuq tal-gilda (epidermis) u jgieghluna nismaru izda wkoll

ninharqu.

Kemm ir-raggi UVA kif ukoll dawk UVB jistghu jzidu ¢-¢ans li jagbadna kancer tal-gilda. Ghalhekk,

meta niehdu xemxata nkunu ged inpoggu lilna nfusna friskju akbar.



Certu tip ta’ medicina, kuntatt ma’ xi kimika wzata fuq il-post tax-xoghol (bhal Zebgha, preservattivi ta’
l-injam, qatran u zift) u kuntatt ma’ xi pjanti jistghu jaghmlu I|-gilda tieghek aktar sensittiva ghax-xemx.

It-tabib tax-xoghol jew it-tabib personali tieghek jista’ jaghtik parir ahjar.

Periklu iehor li huwa rizultat ta’ espozizzjoni ghax-xemx huwa hsara fl-ghajnejn u riskju akbar li
wiehed jimrad bil-katarretti. Fil-fatt, minn Cifri mahruga mill-Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha (WHO)
jidher li mill-15 — il miljun persuna li jimirdu bil-katarretti fis-sena, 3 miljun minnhom huma kawza tax-

xemx.

(b) Indici UV
L-indi¢i UV huwa mod kif jitkejjel il-livell ta’ radjazzjoni UV. I¢-¢ifri jvarjaw minn 0 ‘il fuq — aktar ma’

jkun gholi dan I-indic¢i, aktar ikun hemm riskju ta’ hsara mix-xemx.

L-indi¢i UV huwa mod importanti kif jizdied I-gharfien dwar ir-riskji ta’ meta nkunu esposti fit-tul ghal
radjazzjoni UV u ta’ kif nindunaw meta ghandna niehdu mizuri ta’ protezzjoni. Dan I-indi¢i kien gie
zviluppat mill-lWHO, mill-Programm tal-Ambjent tal-Gnus Maghquda u mill-Organizzazzjoni

Meterjologika Dinjija.
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Min hu fil-Periklu?

Ir-radjazzjoni UV hija kkunsidrata bhala periklu fuq il-post tax-xoghol ghal dawk il-haddiema li jahdmu
barra peress li jkunu esposti ghal dawn ir-raggi aktar mis-soltu. Dawn il-haddiema jinkludu:

e hdiewa

e bennejja u nies li jahdmu fil-kostruzzjoni

¢ nies li jahdmu fuq il-bajjiet jew hdejn swimming pools

e gardinara

e pustiera

e haddiema ta’ servizzi fuq barra

e Dbejjiegha

e u nies ohra li jgattghu hafna hin barra




Jekk tahdem f’postijiet mhux fix-xemx izda fejn hemm hafna shana w umdita, xorta wahda jista’ jkollok

problemi minhabba I-umdita. Dawn il-haddiema jinkludu dawk i jahdmu:

=

e fil-kéina

o fl-irziezet
o fil-laundry
e vic¢in fran
o ffunderiji
e postijiet ohra fejn jigu generati temperaturi

gholja.

Hemm certu tip ta’ haddiema li jkunu aktar vulnerabbli minn ohrajn u b’hekk ghandhom jinghataw
attenzjoni partikolari. Fost dawn insibu nisa li jkunu tqal, dawk li jkunu ghadhom kemm welldu jew

dawk li jkunu ged ireddghu lit-trabi taghhom.

X’Ghandek Taghmel Jekk Thaddem in-Nies Mieghek:

1. Aralijsir ezercizzju ta’ evalwazzjoni tar-riskju. Hija responsabbilta’ tieghek li jkunu evalwati r-
riskji kollha, anke’ ghal dawk il-haddiema li jahdmu fis-shana u fix-xemx. Jekk bhala persuna li
thaddem tqis lilek innifsek bhala kompetenti biz-zejjed, tista taghmel dan l-ezeréizzju int, bl-
involviment tal-haddiema. Jekk le, tkun trid tqabbad persuna kompetenti li wkoll ikun irid

jinvolvi lill-haddiema.

2. Involvi lill-haddiema fdan l|-ezerCizzju ta’ evalwazzjoni tar-riskju, u kkonsultahom dwar fejn
jista jkun hemm problemi f'dan ir-rigward u |-mizuri ta’ prevenzjoni u protezzjoni li jistghu
jittiehdu.

3. Hu I-mizuri kollha nec¢essarji, inkluz dawk amministrattivi u teknici, u pprovdi apparat, materjal

u prodotti ta’ protezzjoni.

4. |Ikkonsulta  mal-haddiema jew  mar-
rapprezentanti taghhom. Aghti widen tal-
opinjoni taghhom meta tkun se tintroduci xi

inizjattivi ta’ sigurta mix-xemx jew shana.

5. Assigura li jkun hemm aktar ventilazzjoni

generali fuq il-post tax-xoghol billi tiftah it-

twieqgi u tara li l-air bricks, bibien, e¢¢ ma

jkunux imblukkati.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Aghmel uzu minn spot cooling jigifieri li tnaqqas it-temperatura fpartijiet partikolari per
ezempju billi tuza fannijiet. Huwa importanti li I-fannijiet jitpoggew b’'mod korrett, tant li ma

jkunux installati wara magni li jkunu ged jiggeneraw is-shana, jew wara sorsi ohra tas-shana.

Uza sistemi ta’ ventilazzjoni lokalizzati li jnehhu I-exhaust ta’ shana grib kemm jista’ jkun tas-

sors li tikkawzah.
Fejn hu possibbli Zid in-numru ta’ waqgfiet mix-xoghol.

Introdu¢i sistema ta’ job rotation sabiex mhux l-istess haddiema jkunu dejjem ged jaghmlu

xoghol fis-shana.

Assigura li I-haddiema jkollhom acécess ghal ilma tajjeb ghax-xorb u li

jkunu jistghu jixorbu minnu skond il-bZzonn.

Huwa importanti li wiehed ikun jaf il-livell ta’ umdita fuq il-post tax-
xoghol (partikolarment gewwa I-fabbriki). Jekk fabbrika tkun shuna u
umduza hafna, il-haddiema jkunu friskju kbir ta’ detriment ghas-

sahha.

Dejjem ghandu jigi assigurat li fpost tax-xoghol ikun hemm arja friska adegwata, tnehhija ta’

arja mhux friska jew arja li fiha hafna trab, kimika, ecc¢.

Inkludi pariri dwar protezzjoni mix-xemx u s-shana fit-tahrig dwar sahha u sigurta. Informa lill-
haddiema dwar il-bzonn li jipprotegu ruhhom mix-xemx u s-shana. Ghidilhom li meta jismaru
jkunu diga ghamlu hsara lill-gilda.

Sa fejn hu possibbli, gassam ix-xoghol li jsir fug barra b’mod li ma jsirx fl-eqgel tax-xemx.

Ara li jkun hemm supervizjoni adegwata sabiex il-mizuri li jittiehdu jigu mharsa.

Heggeg lill-haddiema li jimxu mal-punti li ged insemmu. Ghid lill-haddiem li ghandu obbligu li
jikkopera mieghek f'dan ir-rigward.

Id-‘danger money’ (dik is-somma flus li haddiem jinghata biex jahdem fil-periklu) QATT
ma hija gustifikata. Ma tistax thallas lill-haddiema somma flus biex jahdmu fix-xemx

minflok tiehu I-mizuri mehtiega.

Dawn il-mizuri jghoddu wkoll ghal min jahdem ghal rasu.



X’Inhu I-Gwadann ghall-Kumpanija?

e Haddiema aktar infurmati u b’sahhithom.

¢ Ingas sick leave minn min ikun espost ghax-xemx jew temperaturi gholjin.

o Jitnaqgas ir-riskju li I-haddiema jimirdu b’kancer tal-gilda ghax ikunu esposti ghax-xemx fit-tul.
o Titjib fir-relazzjonijiet industrijali bejn min ihaddem u I-haddiema ghax tizdiet il-partecipazzjoni

u I-konsultazzjoni.

X’Nista’ Naghmel biex Nipprotegi Lili Nnifsi?

Oqghod aktar attent jekk ix-xemx tiehdok malajr, jekk tgatta’ hafna hin barra, jew jekk ghandek gilda

bajdanija, hafna nemex jew tbajja’ fil-gilda. Sabiex tnaggas dawn ir-raggi milli jaghmlulek il-hsara:

Mizuri amministrattivi: Hemm ghadd ta’ mizuri amministrattivi li tista’ tiehu fosthom li x-xoghol ta’
barra ikun ippjanat b’mod li ma jsirx meta t-temperatura tkun gholja hafna jew inkella tibdil fil-hin Ii jsir
ix-xoghol (per ezempju li jinbeda aktar kmieni filghodu). Wiehed ghandu dejjem jiccekkja wkoll I-indici

tal-UV (UV index) b’'mod regolari mill-gazzetti jew mezzi tax-xandir.

Mizuri Teknic¢i: Jekk hemm lok, ghamel uzu minn armar differenti bhal tined, sun screens/shades

jew umbrella kbira. Assigura wkoll li jkun hemm ventilazzjoni adegwata fuq il-post tax-xoghol.

llbes ilbies adattat: Hwejjeg hfief spec¢jalment tal-qoton huma l|-ahjar. Toqghodx b’Zzaggek barra,

anke’ jekk inti ma tinharagx malajr. llbes qalziet twil minflok xorz.

lIbes kappell: Kappell b’falda kbira (wide-brimmed) huwa ahjar peress li jipprotegi I-ghongq, il-widnejn,
[-ghajnejn, il-gbin, I-imnieher u |-qurriegha tar-ras. L-elmu jilga’ ftit ukoll. Tista’ wkoll tuza kappell
b’bi¢¢a twila fug wara li tghatti I-ghonq specjalment jekk

wagt ix-xoghol ikollok tmil ‘il quddiem.

libes nucc¢ali tax-xemx: Nuccéali m’ghandux ghalfejn
igum ghexieren ta’ Ewro izda huwa mportanti li jkun jilga’
bejn 99% u 100% tar-raggi UVA w UVB. Agra t-tabella ta’

man-nuccali qabel tixtrih.

Sunscreen: Ghalkemm kpiepel u hwejjeg ohra joffru I-

ahjar protezzjoni mix-xemx, is-suntan lotion jista’ jzid
mal-protezzjoni jekk ikun mill-ingas numru 15 (SPF 15) jew aktar. Huwa mportanti pero’ li timxi mal-

istruzzjonijiet ta’ fuq il-prodott dwar kemm -il darba u wara liema tul ta’ hin trid tapplikah. Imbilli tidlek



dan il-krim darba biss MHUX bizzejjed. Aktar importanti minn hekk izda huwa li timxi mal-mizuri
amministrattivi i semmejna aktar ‘il fug.

Toqghodx fix-xemx: Ir-raggi UV ikunu |-aktar gawwija bejn I-10 ta’ fil-ghodu u -4 ta’ wara nofsinhar.

Kemm jista’ jkun togghodx fix-xemx f'dawn il-hinijiet.

Ixrob: Ixrob hafna likwidi b’mod regolari u qabel ma jagbdek I-ghatx. Naqqas il-kafe u l-alkohol u

ammonti kbar ta’ zokkor.

Ikel hafif: Kul ikliet hfief gabel tibda x-xoghol.

Strieh: leqaf ghal ftit hin ta’ sikwit u oqghod fid-dell.

Medicina: I¢cekkja mat-tabib jekk il-medic¢ina li ged tiehu

tistax taghmillek il-hsara jekk togghod fix-xemx.

Iccekkja I-gilda: I¢cekkja I-gilda sabiex tara jekk zdiedux in-
nemex jew tfaccaw xi thajja’ godda. Hu hsieb ukoll xi ghazz li
jikbru jew jintefhu, jew jitiighu ghall-ewwel darba,
specjalment madwar |-imnieher u I-ghajnejn jew fuq wara ta’
jdejk. Jekk tara minn dawn is-sintomi, kellem it-tabib tieghek
jew it-tabib tax-xoghol, u spjegalhom li tahdem fuq barra.
Hafna minn dawn is-sintomi ma jkunu xejn izda dejjem ahjar
li ticcekkja. Ghalhekk togghodx tittratieni biex tmur ghand it-
tabib.

Aktar Informazzjoni

Ghal aktar informazzjoni wiehed jista’ jikkuntattja lill-OHSA fuq tel. 21247677, jibghat email fuq
ohsa@gov.mt jew izur il-websajt ta’ -OHSA li hija: www.ohsa.org.mt

Referenzi:

F'din il-gwida saru referenzi minn pubblikazzjonijiet varji tal-ILO, HSE, WHO u OHSA.
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