 E-FACTS B

Lista ta’ kontroll ghall-prevenzjoni ta’ gqaghdiet
hziena fuq ix-xoghol

Parti A: Introduzzjoni

Qaghda tajba waqt ix-xoghol tirrapprezenta prerekwizit ghall-prevenzjoni ta’
disturbi muskuloskeletrici (MSDs) relatati max-xoghol. Dawn huma
indebolimenti tal-istrutturi tal-gisem bhall-muskoli, il-gogi, it-tendini, il-
ligamenti, in-nervituri, I-ghadam jew is-sistema lokalizzata tac-cirkolazzjoni
tad-demm |i huma kkawzati jew aggravati primarjament mix-xoghol jew mill-
effetti tal-ambjent immedjat li fih isir ix-xoghol. Qaghda tajba hija wahda li
hija komda u li fiha I-gogi jkunu allinjati b’'mod naturali - il-qaghda newtrali.
Meta wiehed jahdem bil-gisem f'gaghda newtrali jkun ged inaqqgas I-istress u
t-tensjoni fuq il-muskoli, it-tendini u s-sistema skeletrika, u ghalhekk ir-riskju
li I-haddiema jizviluppaw MSDs jonqos.

Qaghdiet skomdi huma dawk li fihom, il-partijiet differenti tal-gisem ma
jkunux fil-qaghda naturali taghhom. Meta gog jersaq ‘il boghod mill-qaghda
naturali tieghu, ikun hemm bzonn ta’ aktar sforz muskolari biex tigi applikata
I-istess forza u dan jirrizulta f'gheja muskolari. Barra minn hekk, gaghdiet
mhux naturali jistghu jzidu t-tensjoni fuq it-tendini, il-ligamenti u n-nervituri.
Huma jzidu r-riskju ta’ korriment u ghaldagstant ghandhom jigu evitati jekk
dan ikun possibbli.

Figura 1: Qaghdiet skomdi - il-partijiet tal-gisem mhumiex fil-qaghda
naturali taghhom

Copyright Prevent
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qaghdiet hziena fuq ix-xoghol

Figura 2: Qaghdiet tax-xoghol tajbin — il-partijiet tal-gisem huma fil-
qaghda naturali taghhom

Copyright Prevent

Din il-lista ta’ kontroll tinkludi xi mistogsijiet dwar il-qaghdiet tax-xoghol tad-
dahar u tal-ghonqg, id-dirghajn u I-idejn, ir-riglejn waqt xoghlijiet ta’
bilgieghda jew bilwiegfa. Taghti wkoll xi ezempji tat-tip ta’ azzjoni fuq livell
tekniku, organizzattiv u individwali i jistghu jigu implimentati ghall-
prevenzjoni jew ghat-tnaqqis tar-riskji kkawzati minn gaghdiet skomdi.

Il-lista ta’ kontroll tapplika ghal xoghlijiet jew ghal attivitajiet fejn jista’ jkun
hemm qgaghdiet hziena tax-xoghol. Jekk il-gaghdiet hziena fuq ix-xoghol
ikunu akkumpanjati minn tgandil manwali, movimenti ripettitivi jew mill-uzu
ta’ vetturi jew ghodda li tivvibra, din il-lista ta’ kontroll mhijiex bizzejjed.

Kif tuza lista ta’ kontroll

- Lista ta’ kontroll tista’ tghin biex tidentifika xi perikli u xi mizuri
potenzjali ta’ prevenzjoni u, jekk tintuza b’mod tajjeb, tista’ tkun parti
minn valutazzjoni tar-riskji.

- Din il-lista ta’ kontroll m’ghandhiex I-iskop li tkopri r-riskji kollha
ta’ kull post tax-xoghol izda li tghinek tpoggi I-metodu fil-prattika.

- Lista ta’ kontroll hija biss I-ewwel pass fit-twettiq ta’ valutazzjoni
tar-riskji. Jista’ jkun hemm bzonn ta’ aktar informazzjoni biex jigu
vvalutati riskji li huma aktar kumplessi u, f'xi ¢irkostanzi, jista’ jkollok
bzonn I-ghajnuna ta’ espert.

- Biex lista ta’ kontroll tkun effikaci, ghandek tadattaha ghas-settur
jew ghall-post tax-xoghol partikolari tieghek. Jista’ jkun hemm
bzonn li jigu koperti xi punti addizzjonali, jew jitnehhew xi punti
ghaliex dawn ikunu irrilevanti.

- Ghal ragunijiet pratti¢ci u analitic¢i, lista ta’ kontroll tipprezenta I-
problemi/perikli b'mod separat, izda fuq il-postijiet tax-xoghol dawn
jistghu jigu pprezentati bhala haga wahda. Ghalhekk, ghandek tqis |-
interazzjonijiet bejn il-problemi differenti jew il-fatturi ta’ riskju
identifikati. Fl-istess hin, mizura ta’ prevenzjoni implimentata biex
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tindirizza riskju specifiku tista’ tghin ukoll biex tipprevjeni riskju iehor;
perezempju, l-installazzjoni ta’ arja kkundizzjonata biex taghmel tajjeb
ghal temperaturi gholjin jista’ jnagqas l-istress ukoll, minhabba li t-
temperaturi gholjin huma fattur potenzjali ta’ stress.

- Huwa dagstant importanti li jigi vverifikat |li kwalunkwe mizura li
ghandha |-ghan li tnaqqas |-espozizzjoni ghal fattur ta’ riskju wiehed
ma zzidx ir-riskju ta’ espozizzjoni ghal fatturi ohra; perezempju, it-
tnaqqgis tal-ammont ta’ hin |i haddiem igatta’ jiggebbed biex jilhaqg xi
affarijiet li jkunu f'gholi ‘I fug mill-ispalla jista” wkoll izid il-hin li huwa
jgatta’ jahdem f'gaghda mghawga, u dan jista’ jirrizulta f'disturbi fid-
dahar.

Kwistjonijiet importanti li ghandhom jigu indirizzati

- Il-manigers u |-haddiema huma konxji mir-riskji potenzjali fuqg il-post tax-
xoghol ikkawzati minn gaghdiet skomdi u geghdin jimpenjaw ruhhom
ghall-prevenzjoni taghhom?

- Fi hdan l-organizzazzjoni, gie adottat approcc¢ partecipattiv prattiku
(involviment tal-haddiema) ghar-rizoluzzjoni tal-problemi?

- Saru xi valutazzjonijiet tar-riskji minn persunal li jkun iréieva t-tahrig
mehtieg?

- Kif inhi evalwata u kkontrollata I-effika¢ja tal-mizuri li ttiehdu ghall-
prevenzjoni tar-riskji kkawzati minn gaghdiet hziena fuqg ix-xoghol?

Parti B: Lista ta’ kontroll ghall-prevenzjoni ta’
qaghdiet hziena fuq ix-xoghol

Hemm xi gaghdiet skomdi li fihom irid isir ix-xoghol fuq il-post tax-xoghol?

Il-perikli huma kkontrollati biex tithaggas kemm jista’ jkun |-espozizzjoni tal-
haddiema ghal gaghdiet tax-xoghol hziena?

Jekk it-twegiba ghall-mistogsijiet |i gejjin hija "LE’, dan jindika li hemm
bzonn li jsir xi titjib fuq il-post tax-xoghol.

' Ras — Ghonq — Dahar — Spallejn ' IVA  LE |
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L-ghong huwa mizmum f‘gqaghda vertikali u O =
rilassata, u r-ras f'pozizzjoni dritta (tghawwig o m
u/jew rotazzjoni tal-ghonq evitati)?
Id-dahar qieghed jinzamm f’pozizzjoni wieqfa? §f
Qed jigi evitat it-tghawwig ‘il quddiem jew fil- | .
genb tat-tronk tal-gisem (minghajr appogg ghat- | Copyright
tronk)? Prevent
Qed jigi evitat ix-xoghol bl-idejn wara |-gisem? o O
Qed jigi evitat it-titwil eccessiv tal-idejn? o O
II-minkbejn geghdin jinzammu taht il-livell tas- O m
sider? o O
L-ispallejn huma rilassati u ged jigi evitat ix-
xoghol bl-ispallejn mghollija ‘I fuqg?

Copyright

Prevent
Qed tigi evitata gaghda mghawga tan-naha - 4 O O
t'isfel tad-dahar ghal Zzmien twil meta wiehed O O
ikun bilgieghda?
Hemm siggijiet disponibbli ghal xoghol li jehtieg A—
li jsir bilgieghda u s-sedil, id-dahar u l-appoggi Copyright
ghad-dirghajn jistghu jigu regolati bizzejjed P_re_;ynt
skont id-dags tal-gisem tal-individwu? g1

Copyright

Prevent

Qed ikun evitat ix-xoghol bilwiegfa fuq wic¢¢ iebes, perezempju o m
pavimenti tas-siment?
O O
Dirghajn — Idejn Iva Le
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Lista ta’ kontroll ghall-prevenzjoni ta’

qaghdiet hziena fuq ix-xoghol

Qed tigi evitata r-rotazzjoni tad-driegh? o O
Qed jigi evitat it-tghawwig ‘il quddiem, lura O m
(estenzjoni) jew minn naha ghall-ohra tal-polz? o m
Jekk gieghda tintuza xi ghodda li tinzamm fl- | Copyright O O
idejn: Inghatat bizzejjed attenzjoni ghall-forma | prevent
tal-parti minn fejn tingabad I-ghodda? L-ghodda
ghandha forma li gejja ghat-tond minflok ikollu
ghalfejn jitghawweg il-polz?
Qed jigi evitat I-uzu tal-gbid b’saba’ (garsa)? Copyright
Prevent
<
 —
Copyright
Prevent
Qed jigu evitati movimenti tal-polz/idejn bhal O O
dawk tal-ghasir tal-hwejjeg?
Irkopptejn —Riglejn Iva Le
Il-mod kif inhu ddisinjat il-post tax-xoghol jassigura li r-rigeljn O m
(u I-koxox) ikunu jistghu ji¢¢agalqu?
Hemm bizzejjed spazju ghar-riglejn u s-saqgajn o m
biex il-haddiem ikun jista’ jasal gqrib bizzejjed ta’
xi oggett tax-xoghol minghajr ma jitghawweg ‘il
quddiem?
Copyright
Prevent
Jekk ged tintuza pedala, din hija kbira bizzejjed? o m
Tista’ tintuza biz-zewd saqgajn? Din tinsab mal-
art sabiex jigu evitati gaghdiet tas-sagajn u tar-
riglejn skomdi? Copyright N
Prevent
Qed tigi evitata gaghda fuq I-irkopptejn jew qaghda kokka o O
frekwenti jew ghal zmien twil?
Jekk il-gaghda fuq I-irkopptejn ma tistax tigi evitata ghal i m
kollox, it-tul ta” zmien f'din il-gaghda huwa limitat u hemm
protezzjoni disponibbli ghall-irkopptejn?
Ohrajn Iva Le
Qed jigi evitat ix-xoghol fl-istess qaghda (bilgieghda jew o m
bilwiegfa) ghal zmien twil minghajr tibdil jew pawza?
Qed tigi stimulata attivita fizika waqt ix-xoghol u I-pawzi? O m
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Lista ta’ kontroll ghall-prevenzjoni ta’
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Il-haddiema gew infurmati bir-riskji assocjati ma’ gaghdiet O
tax-xoghol (skomdi) u kif tista’ ssir prevenzjoni ta’ dawn ir-
riskji; perezempju, billi jigi adattat il-post tax-xoghol taghhom
u billi jaghmlu pawzi?

II-haddiema gew imharrga biex jadottaw gaghdiet tax-xoghol O
xierga biex jaghmlu xogholhom?

Azzjonijiet li ghandhom jittiehdu biex jigu kkontrollati r-riskji
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Lista ta’ kontroll ghall-prevenzjoni ta’
qaghdiet hziena fuq ix-xoghol

Parti C: Ezempji ta’ mizuri ta’ prevenzjoni

L-ewwel nett, ikkunsidra jekk ix-xoghol jistax jigi mfassal u organizzat b’'mod
li jigu evitati ghal kollox il-gaghdiet skomdi, jew ghallingas |i dawn jigu
ristretti ghall-minimu. Ir-regoli generali huma:

applika principji ergonomic¢i meta tkun ged tiddisinja process ta’
produzzjoni; hafna drabi |-konsegwenzi tal-process ta’ produzzjoni fuq I-
ammont ta’ xoghol fiziku tal-haddiema ma jigix ikkunsidrat. Ghalhekk
huwa importanti li jiddahhlu xi esperti fl-ergonomija fit-tim tad-disinn;
fassal il-proc¢ess tax-xoghol; perezempju, ibdel |-assemblagg serjali ta’
partijiet ta’ prodott f'assemblagg tal-prodott totali li jsir minn persuna
wahda biex ikun hemm aktar varjeta fix-xoghol u ghalhekk fil-qaghdiet
tax-xoghol;

ikkonsulta lill-haddiema kkoncernati meta tkun ged tfassal il-processi tal-

produzzjoni u tax-xoghol.

Mizuri teknici

Ras — Ghonq — Dahar — Spallejn

Adatta I|-gholi tal-bank tax-xoghol
ghat-tip ta’ xoghol li ged isir:
o xoghol ta’ precizjoni
(xellug): ragel, 100-
110 cm; mara, 95-
105 cm
o xoghol hafif (nofs):
ragel, 90-95 cm; mara,
85 -90 cm
o xoghol tqil (lemin):
ragel, 75-90 cm; mara,
70 - 85 cm.

Ipprovdi bankijiet tax-xoghol li I-gholi taghhom regolabbli
ghal haddiema ta’ tul differenti sabiex tinzamm gaghda tad-
dahar u tal-ghonq dritta fejn I-ispallejn ma jkunux
f'pozizzjoni gholja.

Tuzax pjattaformi: huma ta’ periklu ghax wiehed jista’ jaga’
fihom, huma ingombranti ghat-tindif u jimpedixxu t-trasport ;
mal-art. Jehtiegu wkoll aktar spazju ghax-xoghol u mhumiex | Copyrigh
prattici jekk I-gholi taghhom ghandu jigi regolat Prevent
perjodikament ghal persuni differenti jew ghal gholi
differenti li fih isir ix-xoghol.

Installa sistemi awtomatic¢i ghal xoghlijiet |i jehtiegu li I-haddiema jkunu
bilgieghda/bilwieqfa ghal zmien twil u/jew iwettqu movimenti ripetittivi;
perezempju l-issortjar, |-assemblagg jew |-imballagg.

Ipprovdi vizibilita bizzejjed ghax-xoghol (bizzejjed dawl, ebda riflessjoni,
dags kbir bizzejjed ghall-ittri, e¢¢) biex il-haddiem ma jkollux jitghawweg ‘il
quddiem.
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Ipprovdi wi¢¢ tax-xoghol inklinat biex jitnaqqgas it-tghawwig
‘il quddiem tal-ghonqg ghal xoghlijiet li jehtiegu sforzi vizivi
kbar jew hafna koordinazzjoni bejn I-idejn u I-ghajnejn
bhall-gari, it-tpingija jew xoghol ta’ precizjoni bl-ghodda.

Copyright
Prevent

Poggi I-materjali, I-ghodda u I-mezzi ta’ kontroll li jintuzaw b’'mod frekwenti
grib u quddiem il-persuna, sabiex tigi evitata I|-htiega li din il-persuna
jkollha ghaliex titghawwed, iddur jew iddawwar rasha jew daharha jew
tgholli dirghajha.

Ghandu jigi evitat ix-xoghol bl-idejn wara jew fil-genb tal-gisem: din it-tip
ta’ gaghda ssehh meta jitkaxkru xi oggetti; perezempju, fil-post tal-
kaxxiera fis-supermarkits.

L-idejn u I-minkbejn ghandhom ikunu hafna aktar baxxi mil-livell tal-ispalla
meta jkun ged isir ix-xoghol. Jekk ix-xoghol fuq il-livell tal-ispalla ma jkunx
jista’ jigi evitat, iz-zmien |i fih isir ix-xoghol ghandu jkun Ilimitat u
ghandhom jittiehdu pawzi regolarment.

Dirghajn — Idejn

4

Ipprovdi appogg ghad-dirghajn jekk ghandu jsir xi xoghol ta
manipulazzjoni f‘gaghda gholja. L-appogg ghad-dirghajn inaqqgas il-piz fuq
I-ispallejn u fug I-ispina.

Jekk tkun ged tintuza xi ghodda li tinzamm fl-
idejn, aghzel mudell li jkun I|-aktar adattat
ghax-xoghol u ghall-qaghda sabiex il-gogi jkunu
jistghu jinzammu fil-qaghda newtrali (grib). It-
tghawwig tal-polz jista’ jigi evitat permezz ta’
mankijiet ergonomici (pozizzjoni korretta tal-
manki tal-ghodda).

Copyright Prevent

Ghazla u manutenzjoni xierqa tal-apparat tista’ tnaqgas l-istress fuq il-
gisem. Skieken, srieraq jew apparat iehor li ma jaqtax tajjeb jehtiegu sahha
akbar. L-ghazla u I-manutenzjoni xierga ta’ ghodda tal-idejn bil-mutur tista’
thaggas it-therrir, |-istorbju u |-vibrazzjonijiet.

II-forma u I-pozizzjoni tal-mankijiet tal-ghodda fuq karrijiet, taghbijiet,
magni u apparat ghandhom jiehdu f'’kunsiderazzjoni I-qaghda tal-idejn u d-
dirghajn. Il-manku tal-ghodda ghandu jkun kwazi konvess biex jizdied il-
wicc li jkun f'’kuntatt mal-id. L-uzu ta’ partijiet ta’ mankijiet li jkunu ffurmati
minn gabel mhuwiex irrakkomandat: is-swaba’ jkunu restritti, id-differenzi
individwali fil-hxuna tas-swaba’ ftit li xejn jigu kkunsidrati u I-mankijiet
mhumiex xierga ghall-uzu bl-ingwanti.

Agenzija Ewropea ghas-Sahha u s-Sigurta fuq il-Post tax-Xoghol -
http://osha.europa.eu

-8-



Lista ta’ kontroll ghall-prevenzjoni ta’
qaghdiet hziena fuq ix-xoghol

Irkopptejn — Riglejn

Ipprovdi spazju bizzejjed ghar-riglejn u s-sagajn sabiex il-
haddiema jkunu jistghu jigu grib ta’ xi oggett tax-xoghol
minghajr ma jitghawgu.

S

Cori‘gt

Prevent
Ipprovdi virga jew traversa orizzontali fil-giegh tal-bankijiet | il FTR
tax-xoghol jew tal-imwejjed biex jisserrhu s-saqajn, izda !
accerta ruhek li hemm bizzejjed spazju ghar-riglejn u ghas-
saqgajn. Meta titpogga sieq fuq il-virga jew traversa, il-
genbejn jinklinaw u dan inagqas it-tensjoni fuq il-muskoli
tan-naha t'isfel tad-dahar.

Copyright
Prevent

Jekk tintuza pedala, ivverifika li |-pedala tkun kbira u li din tkun tista’
tintuza b’kull sieq. Poggiha fil-livell tal-art biex tevita gaghda skomda tas-
sieq u tar-rigel. Accerta ruhek ukoll li I-isforz mehtieg biex tikkontrolla I-
pedala ma jkunx kbir wisq.

Ipprovdi twapet kontra I-gheja. Dawn it-twapet huma mfasslin biex inagqsu
I-gheja kkawzata mill-qaghda ta’ bilwiegfa ghal zmien twil fug ucuh ibsin;
perezempju, pavimenti tas-siment. It-twapet li jnagqsu I-gheja jisghu jkunu
maghmulin minn materjal differenti inkluz il-gomma, materjali tat-twapet,
vinil u injam.

Ipprovdi post tax-xoghol li fih tista’ tpoggi jew togghod
bilgieghda jew banketta li ghandha fejn isserrah is-saqgajn.
Dan jippermetti lill-haddiem ivarja I-gaghdiet ta’ bilgieghda
jew ta’ bilwieqgfa tieghu waqt xoghlu.

Copyright
Prevent

Mizuri organizzattivi

Organizza (jew erga’ organizza) x-xoghlijiet sabiex tassigura li x-xoghol ta’
bilgieghda, ta’ bilwiegfa jew ta’ mixi jkun alternat. Organizza rotazzjoni
sistematika tax-xoghol bejn xoghlijiet li jinvolvu ammonti ta’ xoghol
differenti. Dan johlog tgassim ahjar tax-xoghol bejn I-impjegati kollha.

Organizza pawzi regolari ta’ mill-ingas kwarta wara kull saghtejn u
10-30 sekondi (mikropawzi) wara kull nofs siegha; perezempju, bl-
implimentazzjoni ta’ softwer tal-pawzi f’xoghol li jinvolvi VDU.

Heggeg attivita fizika waqt ix-xoghol u I-pawzi; perezempju, billi tuza t-
tarag minflok il-lift, organizza attivitajiet ta’ nofsinhar (passiggati jew
attivitajiet sportivi), jew ghamel ezercizzji ta’ rilassament jew ta’ stretching
(tigbid) wagt il-mikropawzi.

Agenzija Ewropea ghas-Sahha u s-Sigurta fuq il-Post tax-Xoghol -
http://osha.europa.eu

-O-




Lista ta’ kontroll ghall-prevenzjoni ta’
qaghdiet hziena fuq ix-xoghol

Informazzjoni u tahrig ghall-haddiema

Ipprovdi informazzjoni lill-haddiema dwar ir-riskji tal-qaghdiet ta’
bilgieghda/bilwiegfa ghal zmien twil, il-gaghdiet tax-xoghol skomdi u n-
nuggas ta’ rkupru, u dwar kif il-haddiema jistghu jevitaw dawn ir-riskji.

Organizza sessjonijiet ta’ tahrig fuq il-post tax-xoghol biex tghallem lill-
haddiema dik il-qaghda tax-xoghol li ghandu jassumu biex iwettqu
xogholhom.

Ipprovdi skedi ta’ informazzjoni li jiddeskrivu/juru I-ahjar mod kif isir ix-
xoghol, u I-mod I-aktar ergonomiku biex isir xoghol.
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ndex.htm_

Taylor & Francis, Ergonomics for Beginners - A quick reference guide, 1993

Agenzija Ewropea ghas-Sahha u s-Sigurta fuq il-Post tax-Xoghol -
http://osha.europa.eu
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http://www.dir.qld.gov.au/workplace/law/codes/manualtasks/riskfactor/posture/index.htm
http://www.dir.qld.gov.au/workplace/law/codes/manualtasks/riskfactor/posture/index.htm
http://osha.europa.eu/mt/publications/reports
http://dx.doi.org/10.1016/0169-8141(95)00037-2
http://dx.doi.org/10.1016/0169-8141(95)00037-2
http://www.msdonline.org/

Lista ta’ kontroll ghall-prevenzjoni ta’
qaghdiet hziena fuq ix-xoghol

US Department of Labour, Occupational Safety & Health Administration, '‘Good
working positions', disponibbli minn:
http://www.osha.gov/SLTC/etools/computerworkstations/positions.html

Ritratti zviluppati minn Prevent, Istitut ghas-Sahha u s-Sigurta fuq il-Post tax-
Xoghol, Belgju, 2007.

Agenzija Ewropea ghas-Sahha u s-Sigurta fuq il-Post tax-Xoghol -
http://osha.europa.eu
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