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OSH InfO

ERKASUT tumit tinggi sememangnya 
menjadi kegemaran sebahagian 
besar wanita. Mereka sudah pastinya 
bersetuju dan mengakui bahawa kasut 
bertumit tinggi adalah pelengkap gaya 
seseorang wanita. Selain rekaannya 

yang cantik, kasut tumit tinggi akan membuatkan wanita 
berdiri dengan gaya yang menawan berbanding berkasut 
yang mempunyai tumit rendah. Ia bukan sahaja cantik, 
malah ia menambah “sentimeter” kepada si pemakai 
agar kelihatan elegan setanding dengan supermodel 
yang berjalan di pentas peragaan. Sekali gus, ia akan 
meningkatkan keyakinan diri dan membuatkan si 
pemakainya kelihatan lebih menarik. Kasut bertumit 
tinggi popular dalam kalangan wanita terutama jenis 
pump, stiletto, wedges, spool, cone, chunky, lobster law, 
kitten atau mary jane, walaupun berbeza reka bentuk 
dan ketinggian,  ia tetap boleh mengundang bahaya dan 
mengancam kesihatan kaki. Kaki adalah merupakan 
salah satu anggota badan yang sangat penting dan perlu 
dijaga dengan sebaik mungkin agar tidak mengganggu 
sistem badan lain yang akan menjejaskan kesihatan. 
Kaki adalah ibarat jantung kedua pada badan kita.

Kasut tumit tinggi jejas Kesihatan

Kasut tumit tinggi

tahuKah anDa

Secara realitinya, tiada yang baik mengenai kasut tinggi 
kecuali bentuk dan rekaannya. Disebalik gaya pemakaian 
yang menawan bak supermodel, ramai wanita tidak 
sedar atau pura-pura tidak sedar, pemakaian kasut tinggi 
boleh memudaratkan kesihatan dan badan mereka. 
Kecenderungan naluri untuk tampil cantik turut mendorong 
wanita mengetepikan kesan pamakaian kasut tumit tinggi 
dalam jangka masa panjang seperti tekanan berlebihan 
pada tulang belakang, tulang kaki dan betuk kaki serta 
kecacatan kekal. Satu kajian yang dibuat oleh Persatuan 
Ortopedik Kaki Amerika Syarikat mendapati bahawa wanita 
yang memakai kasut bertumit tinggi sekurang-kurangnya 
tiga sentimeter (cm) dan memakainya dalam tempoh yang 
agak lama boleh mengakibatkan si pemakai berasa sakit 
pada kuku, bengkak jari kaki sehingga menjadi radang 
kulit, kesakitan pada punggung dan inflamasi pada tendon 
sehingga mengundang kesakitan pada bahu, lutut, siku, 
pergelangan kaki juga tangan. 

Oleh:
nur mariah musa
Bahagian Komunikasi, 
Perniagaan dan 
Penyebaran Maklumat 
(CBID) NIOSH

Perfect Posture?
High heels contort the body 

into an S-curved shape, which 
most women may love, but 

podiastrist say the posture is 
unnatural.

Spine 
is fairly 
straight

Flat shoes 
help evenly 
distribute the 
body weight 
throughout 
the foot.

Chest is 
pushed 

forward

The lower 
back is pushed 
forward, while 
hips a pushed 

back

Pressure felt 
at knees

Weight 
distributed over 
entire foot

Heels mimic the way a person 
walks on ramp, increasing the 
pressure on the balls of the feet 
through a downward force.

Pressure 
increases 
on forefoot
3-inch 76%
2-inch 57%
1-inch 22%

room to relax
Narrow shoes can lead to a variety of minor ailments 
for the toes.

Weight pressure
A heel’s height determines the 
weight carried by farefoot.

Force toes to conform to its shape. The tight fit can 
cause bunions and hammertoes.

Leave a lot of room for the toes to relax and stretch out. 
Podiatrist recommend these type of shoes with flat side.

NarroW 
toe boxes

Wider 
toe boxes

With high 
heels

With flat 
shoes

Areas where 
weight is distributed

NIOSH Malaysia Newsletter • Bringing you the OSH Updates



NatioNal iNstitute of occupatioNal safety aNd HealtH (NiosH)

RisiKO Yang DihaDaPi

Laporan kesihatan menunjukkan, masalah yang 
sering dihidapi oleh wanita muda berkerjaya 
yang gemar berkasut tumit tinggi antaranya ialah 
bunion (hallux valgus) iaitu ibu jari kaki menjadi 
senget masuk ke dalam ke arah jari kedua lalu 
menyebabkan benjolan pada bahagian luar kaki di 
sebelah ibu jari kaki. Ini akan menyebabkan rasa 
tidak selesa timbul terutamanya ketika memakai 
kasut yang bertutup di hadapan dan runcing 
sehinggakan ada kes memerlukan pembedahan, 
bergantung kepada tahapnya kecederaannya. 
Masalah yang lebih serius akan terjadi apabila 
tekanan berat badan pada hujung kaki juga akan 
menyebabkan jari ketiga dan keempat menyempit 
lalu menyebabkan kesakitan pada saraf. Keadaan 
itu juga akan menyebabkan darah tidak dapat 
bergerak dengan lancar kerana tersekat lalu ia akan menyebabkan kesakitan pada kaki si 
pemakai. Betis juga turut akan memendek dan tegang akibat tumit tertolak ke atas dan 
akibatnya kaki sering mengalami kekejangan dan sakit di bahagian tumit. 

BengKaK saRaF

Simptom bunion adalah kesakitan atau pedih, radang dan 
kemerahan pada kulit, rasa panas seperti terbakar, terutama 
ketika memakai kasut ketat serta rasa kebas pada ibu jari 
kaki. Pesakit mungkin turut berdepan masalah morton’s 
neuroma iaitu kesakitan akibat saraf bengkak atau menebal 
pada bola kaki, 40 peratus keradangan tisu tebal di bahagian 
bawah kaki (plantar fasciitis), pembesaran tulang belakang 
tumit (kecatatan haglund), jari bengkok (claw hammer), 
achiles tendonitis dan metatarsalgia. Laporan Pengesanan 
Kesihatan Kaki, The National (Nationwide) Inpatient Sample 
(NIS), Amerika Syarikat menunjukkan dua daripada empat 
peratus populasi masyarakat seluruh dunia berhadapan 
masalah kesihatan kaki.

PemaKaian Kasut Yang sesuai

Jika wanita mahu juga memakai kasut tumit tinggi, mereka dinasihatkan agar memakai 
kasut tumit tinggi yang tidak lebih daripada dua sentimeter atau kurang. Pemakaian 
kasut tumit tinggi yang melampau boleh menyebabkan tulang pinggul, tulang belakang 
dan lutut menjadi bengkok. Semakin berusia seseorang wanita, saiz serta tapak kaki 
juga semakin lebar disebabkan lemak semakin tipis. Selain itu, pemakaian kasut tumit 
tinggi turut mendorong peredaran darah tidak lancar. Bayangkan, waktu kerja sahaja 
sudah memakan masa lapan jam atau lebih sehari. Kaki terpaksa bekerja keras untuk 
berjalan tanpa henti ditambah menampung berat badan si pemakai. 

Jika seseorang wanita mahu memakai kasut tinggi, sebaiknya hanya pakai untuk 
tempoh beberapa jam saja dan untuk majlis tertentu. Sarungkan kasut tumit tinggi  
untuk majlis tertentu seperti makan malam atau korporat. Untuk tujuan kerja, 
adalah dinasihatkan supaya memakai kasut yang bertapak rata. Jangan memberi 
tekanan kepada kaki anda kerana ia akan digunakan untuk tempoh lama. Umum 
sememangnya tahu, menjadi lumrah wanita yang sentiasa mahu kelihatan cantik dan 
anggun pada setiap masa. Namun kaum hawa ini perlu sedar tentang risiko memakai 
kasut bertumit tinggi dan jangan pula hingga membawa padah pada diri sendiri. 

BUNION

simPtOm
• Sakit atau Bengkak
• Masalah keradangan atau 

kemerah-merahan
• Rasa perit
• Kadangkala berasa kebas
• Kuku kaki tidak tumbuh
• Bengkak antara kaki

RaWatan
• Pakai kasut yang betul
• Pakai pelapik ortotik
• Elakkan aktiviti yang 

membuatkan bunion 
semakin teruk seperti 
berdiri dalam tempoh yang 
lama

• Ubat-ubatan seperti ubat 
antiradang tanpa steroid 
(NSIDs)

• Meletakkan ais 
beberapa kali sehari bagi 
mengurangkan sakit dan 
radang

• Terapi suntikan
• Pembedahan – Pesakit 

perlu jalani pembedahan 
apabila bunion menggangu 
aktiviti harian dengan 
membuang bengkak dan 
membetulkan struktur 
tulang

inFO
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Disclaimer

abstract

There is a need to develop an Occupational Safety and Health Management System 
(OSHMS) Critical Success Factors (CSF) Monitoring among gas contractor in Malaysia. 
Critical Success Factors (CSF) can be used for future implementation, adaptation and 
practice for gas contractor work for both by clients and contractors in Malaysia. The 
main purpose of CSF implementation is to reduce the number of accident related with 
Occupational Safety and Health (OSH). The need for CSF is due to the requirement 
by law and standard that require companies to establish an arrangement related to 
the identified OSH risks. The objective of this study is to assess the established of 
OSHMS among gas contractor in Peninsular Malaysia and to identify the CSF imposed 
by these industries. A cross sectional study for eighty gas contractor companies using 
established questionnaire has been done. All data consolidated in order to determine 
the OSHMS and it CSF among gas contractor in Peninsular Malaysia that has registered 
with Department of Occupational Safety and Health. Established questionnaire are 
based on OSHMS MS 1722:2011 elements requirement No 1: Policy, No 2: Organizing, 
No 3: Planning and Implementation, No 4: Evaluation and No 5: Action for Improvement 
as parameters to come out with organization means and Z-scores. Descriptive statistic 
showed that element mean (standard deviation) score for policy is 75(6.6), for Organizing 
is 63(5.2), for Planning and Implementation is 59(9.4), for Evaluation is 66(5.1) and 
Action for Improvement is 63(1.3). Percentage of company that complies with the main 
element for Policy is 15%, for Organizing is 8.8%, for Planning and Implementation is 
11.3%, for evaluation is 11.3% and for Action for improvement is 13.8%. Percentage 
of companies that partially comply with Policy element is distributed between 61.0% 
to 85.0% which is 76.3 %, for Organizing score is mainly distributed between 46.0% 
to 60.0% which is 62.5%, for planning and Implementation score for 80 companies 
distributed mainly in group score between 46.0 to 60.0% which is 56.3 %, for Evaluation 
the partially comply score is distributed in group score between 61.0% to 85.5% which 
is 41 % and for Action for Improvement partially comply score, the distribution is mainly 
distribute in range of 61.0% to 85.0% which is 62.5 %. Z-score for element policy is 
five points from policy mean, for organizing Z-score is three points from Organizing 
mean, for Planning and Implementation the Z-score is three points from Planning 
and Implementation mean, for Evaluation the Z-score is three points from evaluation 
mean and for Action for improvement Z-score is two to three points from Action for 
Improvement mean. Percentage of compliance with OSHMS MS 1722:2011 elements 
by gas contractors in almost main element and sub element are still low and can be 
further improved by focusing on all company element score for continual improvement 
of OSH elements compliances. 

Keywords : Occupational Safety and Health Management System (OSHMS), Critical 
Success Factors (CSF) and Z-score


