E-FACTS

Ambjenti shan fis-settur HORECA

1. Introduzzjoni

Il-haddiema fis-settur tal-lukandi, tar-ristoranti u tal-ikel (HORECA) huma
esposti friskju ta’ stress mis-shana meta jkunu geghdin ihottu |-provvisti,
jahdmu fil-kéejjen u waqt li jservu lill-klijenti. Specjalment fil-kc¢ejjen, it-tisjir
jaghmel l-ambjent shun u umdu u fis-sajf, is-sitwazzjoni tista’ tkun ferm
aghar.

Madankollu, I-iskumdita mhijiex l|-akbar problema. Il-haddiema li f'daqga
wahda jigu esposti ghal ambjent shun huma esposti ghal perikli addizzjonali
u li generalment jistghu jigu evitati. Min ihaddem ghandu jipprovdi
struzzjonijiet dettaljati dwar mizuri ta’ prevenzjoni u protezzjoni adegwata
bil-ghan li jigi evitat I-istress mis-shana.

Din il-harga ta’ E-Fact toffri harsa generali lejn il-fatturi li jzidu r-riskju tal-
istress mis-shana. Tispjega kif ghandhom jintgharfu u ttrattati d-disturbi
kkawzati mis-shana, kif ukoll jitkellem fid-dettall dwar il-vantaggi li ggib
maghha |-implimentazzjoni ta’ prattiki tax-xoghol u kontrolli xierga, b’mod
specjali fil-kcejjen professjonali.

2. X'inhu l-istress ikkawzat mis-shana?

It-temperatura tal-gisem tal-bniedem normalment tkun bejn is-36°C u t-
38°C. Meta t-temperatura titla 'l fug minn dan il-limitu, il-gisem jirreagixxi
billi ji¢¢irkola d-demm lejn il-gilda. Dan izid it-temperatura tal-gilda u
jippermetti lill-gisem jirrilaxxa s-shana eccessiva tieghu minn gol-gilda. Jekk
il-muskoli jkunu geghdin jintuzaw ghal ezercizzju fiziku, ikun hemm ingas
demm disponibbli biex jghaddi lejn il-gilda u jirrilaxxa s-shana. Jekk il-gisem
ikompli jassorbi s-shana b’ritmu aktar mghaggel u ma jkunx jista’ jirrilaxxa
s-shana billi jzid il-fluss tad-demm lejn il-gilda u billi jeghreq, it-temperatura
tal-gisem toghla u I-persuna tispic¢a tesperjenza I-istress mis-shana.

2.1 Ir-reazzjonijiet tal-gisem ghall-istress mis-shana

Il-livelli ta’ stress ta’ haddiem, il-kapacita li jahdem u s-sigurta fuq il-post
tax-xoghol huma affettwati minn erba’ fatturi ambjentali:
o temperatura
e umdita
e shana rradjata bhal dik mix-xemx jew minn fryer tal-qali biz-zejt
e velocita tal-arja.
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Il-karatteristi¢i ta’ individwu, bhall-eta, il-piz, is-sahha fizika, il-grad ta’
akklimatizzazzjoni, il-metabolizmu, il-konsum tal-alkohol u I-uzu tad-drogi,
flimkien ma’ varjeta ta’ kundizzjonijiet medi¢i bhall-ipertensjoni, ilkoll
jaffettwaw is-sensittivita ta’ persuna ghas-shana.

It-temperatura tax-xoghol ideali hija bejn [-20°C u t-22°C. Malli t-
temperatura toghla, il-kapacita tax-xoghol tonqos. Studji li saru juru i
f'temperatura 'l fug minn 24°C, il-kapacita tax-xoghol tongos b’'4% ma’ kull
grad iehor?.

Jekk it-temperatura titla’ aktar minn 26°C, il-konc¢entrazzjoni tal-individwu
tonqos, is-sahha tintilef, jibdew isiru I-izbalji, jidhlu I-gheja u I-ezawriment u,
konsegwentement, jizdied in-numru ta’ in¢identi.

L-ambjenti b’temperaturi gholjin idghajjfu I-prontezza mentali u I-

tikkawza I-inc¢identi.

3. Disturbi kkawzati mis-shana u effetti fuq is-sahha

L-espozizzjoni eccessiva ghal shana eccessiva ta’ ambjent tax-xoghol jista’
jikkawza diversi disturbi indotti mis-shana. Ir-raxxijiet tas-shana u l|-hass
hazinijiet huma I-ewwel sintomi li jindikaw stress termiku. Jekk I|-istress mis-
shana ma jigix rikonoxxut u ttrattat fil-fazijiet inizjali, dan jista’ jkollu effetti
gravi fuq il-gisem, li jwasslu ghal kolp ta’ shana, ezawriment u bughawwieg
minhabba s-shana.

Din li gejja hija deskrizzjoni tal-effetti tas-shana |li jaghmlu I-hsara, li tibda
b’dawk I-aktar perikoluzi.

3.1 Kolp ta’ shana

Il-kolp ta’ shana u l-iperpiressija (temperatura elevata fil-gisem) huma I-
aktar tipi gravi ta’ mard ikkawzati mis-shana.

Kawza: Il-kolp ta’ shana jsehh meta s-sistema tar-regolazzjoni tat-
temperatura tal-gisem ma tahdimx tajjeb, I-gharaq isir
inadegwat, u t-temperatura tal-gisem titla’ ghal livelli kritiéi. L-
uniku metodu effikaci li ghandu I-gisem biex jehles mis-shana
eccessiva huwa kompromess bil-vittma tircievi ftit twissija li
jkun intlahaq stadju kritiku.

Sintomi: Is-sinjali ta’ kolp ta’ shana jinkludu gilda xotta, tahraq jew
mimlija tbajja’ (minhabba nuqgqas ta’ gharaq). It-temperatura
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tal-gisem normalment tkun 41°C jew aktar u I|-vittma jkollha
sintomi ta’ konfuzjoni mentali, imbaghad ta’ delirju u telf
parzjali jew totali ta’ sensiha. Is-sinjali tal-iperpiressija huma
simili bid-differenza li I-gilda ma ssirx xotta.

Temperatura tal-gisem gholja zzejjed tikkawza I-mewt.

Trattament: Din il-kundizzjoni tista’ twassal ghall-mewt jekk il-vittma ma
tircievix trattament xieraq u fil-pront. Persuna li turi sintomi ta’
kolp ta’ shana ghandha tigi rikoverata immedjatament fl-
isptar.

Ghandha tinghata I-ewwel ghajnuna minnufih:

e il-persuna ghandha titpogga f'post delli u ghandu jitnehha
I-ilbies ta’ barra;

e ghandha tixxarrab il-gilda tal-persuna u jizdied ic-
¢irkolazzjoni tal-arja madwar il-haddiem sabiex gismu
jibred ahjar permezz tal-evaporazzjoni;

e il-likwidi ghandhom jigu integrati mill-gdid mill-aktar fis
possibbli. F'kaz biss li |-persuna tkun f’sensiha, aghtiha
x'tixrob ftit belghat ta’ ilma frisk.

Ir-rikonoxximent kmieni u t-trattament mill-ewwel tal-kolp ta’ shana biss
jippermettu li jigu evitati hsara fil-mohh permanenti jew mewt. Nies li fil-
passat sofrew minn kolp ta’ shana u li gew ittrattati b’suc¢¢ess jistghu jkunu
aktar sensittivi ghall-effetti tas-shana fl-ewwel ftit xhur wara din il-
kundizzjoni, izda dawn ma jkollhomx problemi fit-tul.

3.2 Ezawriment minhabba s-shana

4

Kawza: L-ezawriment minhabba s-shana huwa kkawzat mit-telf ta
kwantitajiet kbar ta’ likwidu mill-gharaq, kultant b'telf e¢c¢essiv
ta’ melh mill-gisem.

Sintomi: L-ezawriment minhabba s-shana tinkludi diversi sintomi klinici
li jistghu jixbhu l-ewwel sintomi ta’ kolp ta’ shana: hafna
gharaq, debbulizza, sturdamenti, disturbi tal-vista, ghatx
tremend, nawzea, ugigh ta’ ras, remettar, dijarrea,
bughawwieg fil-muskoli, qtugh ta’ nifs, palpitazzjonijiet, tingiz
jew tnemnim fl-idejn u s-saqajn. It-temperatura tal-gisem
tkun normali jew titla’ biss bi ftit aktar min-normal.

Trattament: Il-vittmi b’kazijiet hfief ta’ ezawriment minhabba s-normalment
jirkupraw immedjatament meta jitnehhew mill-ambjent shun u
jkunulhom integrati mill-gdid il-likwidi (mielha jekk possibbli).
Ma hemm ebda effett permanenti maghruf. L-ezawriment
minhabba s-shana ma ghandux jittiehed dagslikieku ma hu
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xejn, billi s-sintomi li jidhru fl-ezawriment mis-shana huma
simili ghal dawk ta’ kolp ta’ shana, li hija emergenza medika.

3.3 Bughawwieg minhabba s-shana

4

Il-bughawwieg minhabba s-shana huwa spazmi fil-muskoli b’ugigh |i jista
jsehh wahdu jew inkella flimkien ma’” wiehed mid-disturbi |-ohrajn ta’ stress
minhabba s-shana.

Kawza: Dan il-bughawwieg huma kkagunat minn zbilanc¢ elettrolitiku
kkawzat mill-gharaqg. Il-bughawwie§ normalment jirrizulta
meta persuna tkun qieghda taghmel sforz fiziku gawwi
ffambjent shun tixrob kwantitajiet kbar ta’ ilma minghajr ma
tintegra mill-gdid il-melh i tilfet b’'mod suffi¢jenti (elettrolit).

Sintomi: Bughawwieg b’ugigh kbir fid-dirghajn, fir-riglejn jew fl-istonku
li jsehh f'dagga waqt jew wara x-xoghol. Dawk il-muskoli
huma normalment dawk I|-aktar suxxettibbli ghal bughawwieg.
Il-kawza tista’ tkun e¢cess jew nuqgqas ta’ melh?.

Trattament: Jehtieg li ssir distinzjoni bejn bughawwieg minhabba s-shana u
bughawwieg komuni, li jsehh waqt xoghol ta’ strapazz. II-
bughawwieg komuni jigi kkurat permezz tal-mistrieh u bil-
massaggi; il-bughawwieg minhabba s-shana jista’ jigi kkurat

biss billi I-melh mitluf mill-gisem jigi integrat mill-gdid b’ilma
mielah jew b’xarbiet apposta li jintegraw il-melh disponibbli
fis-suq.

4. Prevenzjoni tal-istress mis-shana

Hafna mill-problemi tas-sahha relatati mas-shana jistghu jigu evitati jew
jista’ jitnaqqgas ir-riskju li jizviluppaw.

Sabiex tigi vvalutata I-istress mis-shana tal-impjegati u biex jigu zviluppati
strategiji ta’ prevenzjoni xierga, ghandu jsir il-kejl tas-shana ambjentali fi,
jew kemm jista’ jkun qrib possibbli ta’, il-gasam tax-xoghol fejn huma
esposti |-haddiema. Meta haddiem ma jkunx espost kontinwament f'zona
shuna wahda izda ji¢ccaglag bejn zewqg zoni jew aktar b’livelli differenti ta’
shana ambjentali, jew meta s-shana ambjentali tvarja b’'mod sostanzjali
fzona shuna wahda, ghandhom jitkejlu I-espozizzjonijiet tas-shana
ambjentali ghal kull zona u ghal kull livell ta’ shana ambjentali li ghalihom
ikunu esposti I-impjegati.
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Jekk impjegat ikun espost ghal ambjent shun li jista’ jikkawza disturbi
minhabba s-shana, min ihaddem ghandu jimplimenta kontrolli teknic¢i biex
titnagqas |-espozizzjoni. Jekk dan ma jkunx fattibbli, min ihaddem ghandu
jirrikorri ghal kontrolli amministrattivi, bhal pawzi mix-xoghol jew programmi
ta’ tahrig u, jekk jista’ jkun utli, taghmir ta’ protezzjoni personali.

L-aktar protezzjoni effikaci mill-istress mis-shana spiss hija
kombinazzjoni ta’ metodi differenti, bhal kontrolli tekni¢i u
amministrattivi flimkien ma’ taghmir ta’ protezzjoni personali.

4.1 X'tip ta’ kontrolli teknici jistghu jintuzaw?

Varjeta ta’ kontrolli teknic¢i jistghu jkunu utli, fosthom il-ventilazzjoni
generali, it-trattament, it-tibrid u I-kondizzjonament tal-arja. L-aktar metodu
effikaci u ppreferut fil-k¢ejjen professjonali biex jitnagqsu s-shana eccessiva
u d-duhhan mit-tisjir li jinkludi sustanzi perikoluzi huwa I-ventilazzjoni bl-
ispostament tal-arja.

F'sistema ta’ ventilazzjoni bl-ispostament tal-arja, l-arja tigi introdotta fil-
livell il-livell tal-art jew grib b’velocita baxxa u f'temperatura ftit biss taht it-
temperatura ambjentali mixtieqa. L-arja aktar kiesha tiehu post |-arja shuna,
b’hekk tinholog zona ta’ arja friska fuq il-livell li fih isir ix-xoghol. Is-shana u
s-sustanzi li jikkontaminaw prodotti minn attivitajiet fil-kcejjen jitilghu sas-
sagaf minn fejn jigu ppumpjati ghal barra.

Ventilazzjoni bl-
ispestament tal-
arja

——e s
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Sors: BGN

Tipikament, is-sistemi ta’ ventilazzjoni bl-ispostament tal-arja huma aktar
efficjenti mil-lat energetiku u jaghmlu ingas hsejjes mis-sistemi tradizzjonali
mwahhla mas-saqaf. Dawn is-sistemi jipprovdu wkoll ventilazzjoni ahjar u
ghalhekk itejbu I-kwalita tal-arja ta’ gewwa.

Tisjir bl-induzzjoni — tisjir bi ‘'shana kiesha’. Kuker li jahdem bl-induzzjoni
juza t-tishin bl-induzzjoni ghat-tisjir, fuq il-bazi ta’ kampijiet manjetici.
Minghajr ma tirrikorri ghal famma mikxufa, ma tiddahhal ebda shana zejda
fl-ambjent tax-xoghol. Ir-riskju ta’ hruqg a¢cidentali jonqos ukoll ladarba I-hob
innifsu jsir kemm kemm jahraq bis-sahha tal-konduzzjoni tas-shana 'l isfel
mir-recCipjenti tat-tisjir, ghalhekk tippermetti kuntatt dirett minghajr periklu.
Barra minn hekk, ma tintilef ebda shana fl-arja direttament mill-hob, biex
b’hekk il-k¢ina tibga’ aktar friska.

Tnaqqis tal-umdita — permezz tal-kondizzjonament tal-arja u d-
deumidifikaturi, u billi tnaqgas is-sorsi tal-indewwa bhal nghidu ahna banjijiet
tal-ilma miftuhin, drejns u valvoli tal-fwar li jnixxu.

L-umdita relattiva fil-k¢ejjen professjonali ma ghandhiex tagbez il-valuri li
gejjin:

Temperatura tal-arja tal-kamra Umdita tal-arja interna
20 °C 80%
22 °C 70%
24 °C 62%
26 °C 55%

4.2 X’'kontrolli amministrattivi jew fuq il-prattiki tax-xoghol
jistghu jintuzaw?

Akklimatizzazzjoni
L-akklimatizzazzjoni tista’ thaqqas |-istress mis-shana fis-settur HORECA. II-
haddiema li kellhom esperjenza precedenti f'impjiegi fejn il-livelli tas-shana
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kienu tant gholjin li kkawzaw stress mis-shana jistghu jakklimatizzaw b’regim
ta’ espozizzjoni ta’ 50% fl-ewwel gurnata, 60% fit-tieni gurnata, 80% fit-
tielet gurnata u 100% fir-raba’ gurnata. Ghall-haddiema |-godda, ir-regim
ghandu jkun 20% fl-ewwel gurnata, b’zieda ta’ 20% fl-espozizzjoni f'kull
gurnata addizzjonali®. Inkella, minflok jitnagqgas il-hin tal-espozizzjoni fil-post
tax-xoghol shun, |-impjegat jista’ jigi akklimatizzat billi jitnaqqsulu ghal
gimgha jew tnejn I-isforzi fizici mehtiega ghax-xoghol.

Tnaqqis tal-isforzi fizici

Ghandhom jigu vvalutati I|-isforzi fizici, spec¢jalment f'ambjenti tax-xoghol
shan, sabiex jigi evitat it-tgandil manwali bla bzonn; perezempju, tista’
tgabbad mal-vit it-tul tal-manka sabiex il-bramel ikun jistghu jimtlew f'gholi
konvenjenti jew jistghu jintuzaw magni ta’ tqandil awtomatiku nkella tal-
provvediment ta’ karretti tal-garr.

Alternanza bejn xoghol u perjodi ta’ mistrieh

Il-perjodi ta’ mistrieh f’zoni aktar friski jistghu jghinu biex jigi evitat jew
imtaffi |-istress mis-shana. Meta s-shana zzid, huwa rakkomandat |i jizdiedu
I-frekwenza u t-tul tal-pawzi. Jekk ikun possibbli, xoghol iebes u ta’ strapazz,
manutenzjonijiet ta’ rutina u xoghol ta’ tiswija ghandhom jigu ppjanati ghal
matul il-hinijiet |-aktar friski tal-gurnata.

Integrazzjoni mill-gdid tal-likwidi

Min ihaddem ghandu jgieghed ghad-dispozzizzjoni tal-haddiema esposti
ghas-shana provvista adegwata ta’ ilma tax-xorb frisk vi¢in taz-zona fejn
ikun gieghed isir ix-xoghol. L-impjegati ghandhom jixorbu spiss kwantitajiet
ta’ ilma zghar; perezempju, tazza kull nofs siegha. Il-likwidi li jkun fihom il-
kaffeina jew I-alkohol mhumiex xierqga billi jzidu d-dizidratazzjoni.

Taghmir ta’ protezzjoni personali
Ghandu jigi pprovdut ilbies frisk, komdu u li tghaddi I-arja minnu bhall-qoton
sabiex jippermetti ¢-cirkolazzjoni libera tal-arja u I-evaporazzjoni tal-gharaq.

Informazzjoni lill-impjegati

I¢-¢cavetta ghall-prevenzjoni ta’ stress minhabba s-shana ecécessiva hija |-
informazzjoni tal-impjegati dwar il-perikli meta jahdmu fis-shana u |-vantaggi
mill-implimentazzjoni ta’ kontrolli u prattiki tax-xoghol xierqga.

Min ihaddem ghandu jipprovdi informazzjoni dwar:

e is-sinjali/sintomi ta’ mard relatat mas-shana. L-impjegati ghandhom
ikunu kapaci jaghrfu id-dizidratazzjoni, I-gheja, il-hass hazinijiet, il-
bughawwieg, l|-ezawriment u I|-kolpi tas-shana bhala disturbi marbuta
mas-shana;

e il-fatturi li jaffettwaw is-sensittivita tal-persuna ghas-shana bhall-eta, il-
piz u t-trattamenti medici;

e ir-responsabbiltajiet tal-impjegati ghall-prevenzjoni tal-istress mis-shana;
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e |-istrategiji ghall-prevenzjoni tal-istress mis-shana, inkluz -
implimentazzjoni ta’ kontrolli teknici, [-akklimatizzazzjoni, it-tnaqqis tal-
isforzi fizic¢i, l-alternanza bejn ix-xoghol u perjodi ta’ mistrieh u I-
integrazzjoni mill-gdid tal-likwidi.

Il-haddiema fil-qasam tal-ewwel ghajnuna ghandhom ikunu mharrga biex
jaghrfu u jittrattaw id-disturbi ta’ stress mis-shana.

Konkluzjonijiet

II-haddiema fil-lukandi u fir-ristoranti, u b’mod specjali fi kcejjen
professjonali, jistghu jsofru minn stress mis-shana kkawzat mit-thejjija tal-
ikel. Sabiex ikun evitat konsegwenzi negattivi fuq is-sahha u s-sigurta, I-
impjegati ghandhom ikunu konxji mill-perikli u r-riskji tal-istress mis-shana.
Fortunatament, tezisti firxa wiesgha ta’ strategiji preventivi effikaci
disponibbli li ghandhom ikunu parti integrali mill-organizzazzjoni tal-impriza
ta’ min ihaddem.
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