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Jekk tixrob i\\ejjed, jew malajr wisq, 
f’okka\joni wa]da, tista’ \\id is-sogru li:

Jkollok in`ident, twe[[a’ u tispi``a l-isptar jew b’xi 
di\abilità fit-tul jew anke tmut qasir il-g]omor;

Ti[[udika ]a\in sitwazzjonijiet ta’ periklu;

Titlef il-kontroll tieg]ek innifsek u ta’ dak li tag]mel jew 
tg]id, u tie]u de`i\jonijiet perikolu\i (pere\empju li 
tag]mel sess mhux protett).

Biex tnaqqas l-periklu mix-xorb 
g]al sa]]tek, inti g]andek:

Kull darba li tixrob, tqis e\att kemm qieg]ed tixrob u ma taqbi\x 
il-limitu;

Tixrob aktar bil-mod;

Jekk ser tixrob, tiekol xi ]a[a;

Tixrob l-ilma bejn xarba u o]ra;

Qatt ma ssuq jekk ser tixrob;

Tippjana bil-quddiem biex tevita l-problemi, pere\empju kif se 
tasal d-dar qawwi u s]i], jew billi ta``erta ru]ek li mieg]ek se 
jkollok ]bieb ta’ min jafdahom.

G]al aktar informazzjoni jekk jog][bok ikkuntattja 
lid-Direttorat g]all-Promozzjoni tas-Sa]]a u Prevenzjoni tal-Mard fuq 2326 6000 

jew `empel lill-A[enzija Sedqa fuq 2388 5110 
jew Supportline 179
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Jixrob iktar minn \ew[ xarbiet/units standard f’[urnata fuq ba\i regolari;

Jixrob bla ra\an (jixrob ]afna alko]ol fi ftit ]in);

Jisker;

Jixrob tant li jag]mel ]sara lil [ismu jew lil mo]]u;

Jixrob b’mod li jwassal g]ad-dipendenza.

Hemm min jipprefereri li ma jixrobx alko]ol. O]rajn jixorbu biex jisso`jalizzaw, ji``elebraw 
jew anke jirrilassaw. Imma hemm min jixrob b’mod li jag]mel ]sara, b]al pere\empju meta:

Idealment, l-a]jar hi li ma tixrob assolutament xejn. G]alkemm il-fra\i ‘xorb ta’ sogru baxx’ tirreferi 
g]al xorb fi kwantitajiet u b’mod li ftit li xejn ikun hemm `ans li jag]mel il-]sara, m’hemmx  livell ta’ 
xorb li nistg]u nkunu `erti li mhux se jag]mel ]sara. Jekk wie]ed jixrob regolarment, fuq medda 
ta’ snin jista’ jag]mel ]sara lil sa]]tu.  Biex wie]ed i\omm l-livell ta’ sogru (jew ta’ periklu) g]al 
sa]]tu baxx, wie]ed m‘g]andux jixrob aktar minn erbatax-il xarba standard (units) fil-[img]a mifruxa 
fuq ]amest ijiem. Anke f’okka\jonijiet spe`jali, wie]ed m’g]andu qatt jixrob aktar minn erba’ xarbiet 
standard f’[urnata.  Minn tal-inqas f’jumejn fil-[img]a m'g]andux jinxtorob alko]ol.  Din hija valida 
kemm g]all-ir[iel u kemm g]an-nisa.

L-alko]ol m’g]andu qatt jing]ata lit-tfal.

Wie]ed m’g]andu jixrob xejn:

Jekk se jsuq jew se j]addem xi makkinarju;     

Waqt it-tqala jew it-treddig]; 

Jekk ikun qieg]ed jie]u `erti medi`ini;

Fil-ka\ li jkun ibati minn `erti kundizzjonijiet;

Jekk jkun tilef l-kontroll fuq ix-xorb.

Alko]ol bil-volum (ABV) huwa l-persenta[[ tal-alko]ol f’xarba partikulari.  Dan jista’ jinstab fuq it-tiketta tax-xarba.

Xarba standard (jew unit wie]ed ta’ alko]ol) dejjem ikun fiha l-istess ammont ta’ alko]ol; 
indipendentement mid-daqs tal-flixkun jew bott, u mit-tip ta’ xarba. F’Malta xarba standard ikun fiha 
8 grammi ta’ alko]ol.  L-ammont ta’ alko]ol li jkun hemm f’xarba partikulari jiddependi mill-qawwa 
u mill-volum ta’ dik ix-xarba.  E\empji ta’ xarba standard huma:

Flixkun \g]ir tal-birra 
(nofs pinta) ta’ 
qawwa medja

(e\. 250 ml b’qawwa 
ta’ 4.2% ABV)

Grokk spirtu, b]al wiski, 
[inn u vodka

 (e\. 25ml b’qawwa 
ta’ 40% ABV)

Tazza nbid 
a]mar

(e\. 80ml b’qawwa 
ta’ 12.5% ABV)

Tazza \g]ira ta’ 
likur jew aperitif

 (e\. 40ml b’qawwa 
ta’ 25% ABV)

Tazza nbid 
a]mar

(e\. 80ml b’qawwa 
ta’ 12.5% ABV)

Jing]ad li xarba standard wa]da darba iva u darba le tnaqqas is-sogru ta’ mard tal-qalb u ta`-
`irkolazzjoni fost dawk ta’ mezza età u akbar. Pero’ llum jidher li l-effett protettiv huwa anqas milli 
konna na]sbu.

L-alko]ol huwa marbut ma’ tipi differenti ta’ kan`er (b]al tal-musrana l-kbira, tal-fwied, u tas-
sider), mard u kundizzjonijiet o]ra (b]a`-`irro\i tal-fwied, u l-pankreatite).  Iktar ma tixrob, iktar 
tkun qed tissogra.

Jekk trid tnaqqas is-sogru li jaqbdek dan il-mard, illimita x-xorb kemm jista’ jkun. Jekk b]alissa ma 
tmissx xorb, tibdiex tixrob. Tista’ tnaqqas is-sogru ta’ mard tal-qalb u ta`-`irkolazzjoni (u mard 
ie]or) billi tkun attiv, tieqaf tpejjep u tiekol dieta aktar sana.  
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