Ippreparat minn Dr Roberto DeBono, HST Public Health,
Health Promotion Unit, HPDPD

b’salifiitna
cul hajjicna

A2 Direttorat ghall-Promozzjoni

v tas-Sahha u Prevenzjoni tal-Mard

5B, The Emporium, Triq C. De Brocktorff, Msida MSD 1421 Malta.
Tel: 2326 6000, Fax: 2326 6104, www.ehealth.gov.mt

N e

Ministeru tas-Sahha, I-Anzjani
u Kura fil-Komunita

® 2011

b’sahhitna
tul hajjicna




Jiena Charles Camilleri, pensjonant. ll-memorja tieghi marret lura. Qabel
kelli memorja tajba hafna, ma kont ninsa’ xejn, anzi, kont infakkar ‘il haddiehor
fuq l-affarijiet. Dan I-ahhar bdejt ninsa’ I-ismijiet tan-nies, ged naghmel zbalji
banali. Kultant ma niftakarx fejn hallejt ic-Cwievet u ma nkunx cert jekk
sakkartx il-bieb tad-dar. Irrid nikteb kollox fuq karta ghax inkella nibza i
ninsa’ xi haga.

Inhossni hafna ahjar minn mindu bdejt nattendi kors biex intejjeb il-memorja
tieghi; bdejt niftakar u nafda I-memorja tieghi izjed u issa nhossni hafna

ahjar.
)

Fadalli hafna x’nitghallem u x’niskopri...

Studju li sar lokalment juri li fMalta hawn madwar 4,000 ruh li jbatu bid-
dementia. Huwa mistenni li sa 1-2035, din il-figura titla’ ghal madwar 8,000
ruh’.

X’jista’ jsir biex intejbu I-memorja u nnaqqsu r-riskju

li tagbadna d-dementia?

Huwa mportanti li:

@ Nibgghu attivi fizikament u naghmlu I-
ezercizzju fiziku jekk jista’ jkun kuljum, ta’
I-ingas 30 minuta ta’ ezercizzju fiziku,
bhall-mixi mghaggel.”

ll-holm jista’ jsir realta.
Uza aktar |-memorija.
Huwa iktar facli milli
tahseb.

® Nieklu dieta bbilan¢jata li fiha iktar haxix
u frott, iktar hut, ingas melh, ingas xaham
u zokkor, u iktar ikel bhall-ghagin, ir-ross, il-hobz, il-patata, il-kuskus jew
xi ¢ereali ohra.?

© Nintegraw ruhna soc¢jalment billi nibgghu attivi kemm jista’ jkun mal-
familji taghna, mal-hbieb, fil-komunita taghna, f'xi club jew kazin, u ma’
gruppi ta’ nies li jagsmu l-istess passatemp.

© Nzommu ruhna attivi mentalment. Dan nistghu naghmluh billi naghmlu
xi whud minn dawn li gejjin:

billi nagraw xi magazines, gazzetti jew kotba,

nilghabu karti tal-loghob,

naghmlu crosswords,

nattendu evening classes fuq suggett li jinteressana,

nitghallmu xi strument muzikali jew xi lingwa.
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Ezercizzji biex intejbu I-memorja

Kif nista’ ntejjeb il-memorja?

o Idra agra xi haga kuljum

o |kteb ftit kuljum

« Ahdem somom sempli¢i b’mohhok
o Tharreg f'passatempi differenti

» Thaddet fuq ahbarijiet ricenti

Fl-ahhar tal-gimgha

o Ftakar il-films li rajt matul il-gimgha
» Ftakar x’kilt matul il-gimgha
o Ftakar in-nies li Itgajt maghhom

Ipprova ftakar...

o ll-prezzijiet ta’ I-affarijiet li tixtri
o L-ismijiet ta’ nies li tara fuq it-televixin

Ezercizzju biex jghinek tikkoncentra ahjar

» Aghzel artiklu mill-gazzetta. Kull tliet linji immarka ittra ta’ I-alfabet
differenti

Ghalxiex dan kollu?

» Biex tkun iktar kunfidenti fejn tidhol il-memorja tieghek
» Biex thossok iktar integrat fis-socjeta li ged tghix fiha
» Biex thossok iktar komdu, tajjeb u b’sahhtek

« Ghax il-mohh ukoll ghandu bzonn |-ezercizzju tieghu
» Ghax il-hajja dejjem ghandha xi haga x’tghallimna.

ll-memorja hija essenzjali...
...ghall-hajja ta’ kuljum

Jekk ghandek diffikulta tiftakar I-ismijiet, tiftakar fejn hallejt
I-affarijiet, u ssib il-kelma li tkun trid tghid, FITTEX L-GHAJNUNA
TAL-PROFESSJONISTI.
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