Uhud mill beneficcji immedjati li tgawdi meta tieqaf tpejjep
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Ir-riskju t'attakk tal-qalb jonqos, u |-pulmun jibda jitnaddaf.

Dawn flimkien ma hafna beneficc¢ji ohrajn...

Ippreparat minn Anne Buttigieg, Uffi¢jal responsabbli
ghal Inizjattivi dwar it-Tabakk u I-Anzjani

b’salihitna
tul hajjitna

,?\Direttorqi 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

® 2011

——_————

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




Qatt hsibt bis-serjeta li tieqaf tpejjep?

Jekk ir-risposta tieghek
hija 'IVA'

Ahseb ftit biex tara jekk ghalik, hijiex xi haga facli jew difficli li tieqaf
tpejjep:

F'kaz li tpejjep iktar minn ghaxar sigaretti kuljum, jew jekk tpejjep l-ewwel
haga fi zmien nofs siegha wara li tqum, jew jekk diga' ppruvajt tieqaf tpejjep
u wahdek ma wasaltx, ikkunsidraha SERJAMENT.

Fittex I-ghajnuna mid-Direttorat tal-Promozzjoni tas-Sahha u I-Prevenzjoni
tal-Mard jew kellem lit-tabib tieghek.

Jekk ir-risposta tieghek
hija 'LE'

Ipprova ahseb dagsxejn dwar x'inhuma I-vantaggi jekk tieqaf tpejjep. Ahseb
dwar sahhtek, il-flus, I-istima tieghek innifsek, id-dehra tieghek. U ftakar li
tista' tkun ta' ezempju tajjeb ghall-familja u I-hbieb.

Mela allura issa, ma tahsibx li ghandek ghalfejn tieqaf tpejjep?

Meta tiddeciedi li tieqaf tpejjep, aghmel mezz li...
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Tiffissa data partikolari u preciza ta’ meta ghandek tieqaf tpejjep.

Taghzel ghallingas persuna wahda li inti tafdaha biex tkun tista' tghinek.
Evita sitwazzjoniet u postijiet fejn tista' tiltaga’ ma' min jittantak biex tpejjep.
Ahseb fattivitajiet u agbad passatempi li jservu ta' aljenazzjoni. Mhux
necessarjament kollox imur tajjeb mill-ewwel imma tagtax qalbek, jista' jkun
li jkollok bzonn li tibdel xi ftit l-istrategija tieghek. Ftakar li jista' jkun iktar
difficli tiegaf jekk ma jkollokx ghajnuna.

Meta tiddeciedi li tieqaf ftakar li dan il-pass mhuwiex biss kwistjoni li tiegaf.
Ghalik, din ser tkun opportunita biex inti tkun tista titghallem tiehu nifs ahjar.

Kont taf?...

Meta tkun kapaci tiehu nifs tajjeb, qalbek tahdem ahjar.

TGHALLEM KIF TIEHU NIFS SEWWA u kif tikkontrolla n-nifs tieghek. Dan
il-ghaliex il-mod ta' kif persuna tiehu n-nifs jista' jhalli effett fuq il-muskolatura
u t-tensjoni fil-gisem.

AGHMEL EZERCIZZJU FIZIKU b'mod regolari. Dan il-ghaliex I-ezerc¢izzju
issahhah il-gisem u thossok iktar kalm ukoll.

KUL IKEL BNIN: Dieta li ma tinkludiex frott u haxix, u li jkollha konsum gholi
ta'l-alkohol, tista' twassal ghall-mard tal-pulmun.

Tkun hafna ahjar jekk tieqaf tpejjep

@ Is-sahha tieghek titjieb u tkun tista’ tghix hajja ahjar

@ Ghandek ingas ¢ans li timrad.

@ [ssahhah il-kundizzjoni fizika tieghek u l-abilita sportiva tieghek.

@ lkollok iktar flus. Pakkett sigaretti kuljum ifissru ‘l fug minn €1,400 fis-sena,
li jistghu jissarfu ghal film u salad fil-gimgha, par zarbun, libsa sabiha, u
ikla ghal tnejn kull gimgha.

Ittejjeb il-hajja sesswali tieghek.

Xaghrek u I-hwejjeg ma jkollhomx riha ta' sigaretti, u I-gilda tkun iktar nadifa.
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Ghal aktar informazzjoni u ghajnuna ¢empel 2326 6000

8007 3333
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Kemm huwa mportanti
ghalik li tikber fl-eta u
tibqa’ b'sahhtek?

Hello, jien jisimni Guze’ Camilleri; ix-xoghol tieghi wassalni biex meta
nkun mal-hbieb nispi¢¢a npejjep u nixrob regolarment. Minhabba f dan
sahhti bdiet tmur lura: kont bdejt nghejja anke mal-mixi u kelli problemi
bl-istonku wkoll. Irnexxieli nwaqgqaf it-tipjip u mill-ewwel hassejt li hajti
marret ghall-ahjar. lI-problemi li kelli f'sahhti telqu. Hsibt li ser tkun iktar
difficli biex nwaqqaf it-tipjip, minhabba li I-vizzju huwa accettat aktar
soc¢jalment, imma la darba irnexxieli nwaqqgafhom, il-premju kien ferm
ikbar u il-hajja saret isbah ukoll. )]



