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KIF TNAQOAS IL-PERIKLI

META TIXROB

Jekk tixrob izzejjed, jew malajr wisq,

f’'okkazjoni wahda, tista’ zzid is-sogru li:

Ghal aktar informazzjoni jekk joghgbok ikkuntattja
lid-Direttorat ghall-Promozzjoni tas-Sahha u Prevenzjoni tal-Mard fuq 2326 6000
jew ¢empel lill-Agenzija Sedqa fuq 2388 5110
jew Supportline 179

(D Jkollok incident, twegga’ u tispicca l-isptar jew b’xi
dizabilita fit-tul jew anke tmut qasir il-ghomor;

(D Tiggudika hazin sitwazzjonijiet ta’ periklu;

(D Titlef il-kontroll tieghek innifsek u ta’ dak li taghmel jew
tghid, u tiehu decizjonijiet perikoluzi (perezempiju li
taghmel sess mhux protett).
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Biex tnaqqas I-periklu mix-xorb

ghal sahhtek, inti ghandek:

®2017

(b Kull darba li tixrob, tqis ezatt kemm qieghed tixrob u ma tagbizx

il-limitu;
(® Tixrob aktar bil-mod;
(® Jekk ser tixrob, tiekol xi haga; @www.nealmnromotion.gnv.mt n el B O o sl ik HPDPmaita Y @HPDPmalta

‘D Tixrob I-ilma bejn xarba u ohra;
(D Qatt ma ssuq jekk ser tixrob;

(D Tippjana bil-quddiem biex tevita I-problemi, perezempiju kif se
tasal d-dar qawwi u shih, jew billi taccerta ruhek li mieghek se
jkollok hbieb ta’ min jafdahom.

22 Direttorat ghall-Promozzjoni N
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‘ XORB TA SOGRU BAXX: IL-FATTI XARBA STANDARD

ldealment, I-ahjar hi li ma tixrob assolutament xejn. Ghalkemm il-frazi ‘xorb ta’ sogru baxx’ tirreferi Xarba standard (jew unit wiehed ta’ alkohol) dejjem ikun fiha |-istess ammont ta’ alkohol;
ghal xorb fi kwantitajiet u b'mod li ftit li xejn ikun hemm cans li jaghmel il-hsara, m’hemmx livell ta’ indipendentement mid-dags tal-flixkun jew bott, u mit-tip ta’ xarba. F’Malta xarba standard ikun fiha
xorb li nistghu nkunu certi li mhux se jaghmel hsara. Jekk wiehed jixrob regolarment, fuq medda 8 grammi ta’ alkohol. L-ammont ta’ alkohol li jkun hemm f’xarba partikulari jiddependi mill-qgawwa
ta’ snin jista’ jaghmel hsara lil sahhtu. Biex wiehed izomm I-livell ta’ sogru (jew ta’ periklu) ghal u mill-volum ta’ dik ix-xarba. Ezempji ta’ xarba standard huma:

sahhtu baxx, wiehed m‘ghandux jixrob aktar minn erbatax-il xarba standard (units) fil-gimgha mifruxa
fug hamest ijiem. Anke f'okkazjonijiet specjali, wiehed m’ghandu gatt jixrob aktar minn erba’ xarbiet

standard f'gurnata. Minn tal-ingas fjumejn fil-gimgha m'ghandux jinxtorob alkohol. Din hija valida
kemm ghall-irgiel u kemm ghan-nisa.

Wiehed m’ghandu jixrob

Flixkun zghir tal-birra] Grokk spirtu, bhal wiski, Tazza nbid Tazza nbid Tazza zghira ta’
(nofs pinta) ta’ ginn u vodka ahmar ahmar likur jew aperitif
gqawwa medja

(ez. 250 ml b’qawwa (ez. 25ml b’gawwa (ez. 80ml b’gqawwa @ (ez. 80ml b’qgawwa (ez. 40ml b’gawwa
ta’ 4.2% ABV) ta’ 40% ABV) ta’ 12.5% ABV) ta’ 12.5% ABV) ta’ 25% ABV)

Alkohol bil-volum (ABV) huwa I-persentagg tal-alkohol f'’xarba partikulari. Dan jista’ jinstab fuq it-tiketta tax-xarba.

L-ALKOHOL U L-MARD TAL-QALB U TAC-CIRKOLAZZJOHI

Jinghad li xarba standard wahda darba iva u darba le tnagqas is-sogru ta’ mard tal-qalb u ta¢-
cirkolazzjoni fost dawk ta’ mezza eta u akbar. Pero’ llum jidher li I-effett protettiv huwa anqas milli
konna nahsbu.

L-alkohol huwa marbut ma’ tipi differenti ta’ kancer (bhal tal-musrana I-kbira, tal-fwied, u tas-
sider), mard u kundizzjonijiet ohra (bhac-cirrozi tal-fwied, u |-pankreatite). lktar ma tixrob, iktar
tkun ged tissogra.

Jekk trid thaggas is-sogru li jagbdek dan il-mard, illimita x-xorb kemm jista’ jkun. Jekk bhalissa ma
tmissx xorb, tibdiex tixrob. Tista’ thaqqas is-sogru ta’ mard tal-qalb u tac¢-cirkolazzjoni (u mard
iehor) billi tkun attiv, tieqaf tpejjep u tiekol dieta aktar sana.

(D Jekk se jsuq jew se jhaddem xi makkinarju;
(D waqt it-tqala jew it-treddigh;

(D Jekk ikun gieghed jiehu certi medicini;

(D Fil-kaz li jkun ibati minn certi kundizzjonijiet;
m Jekk jkun tilef I-kontroll fuq ix-xorb.

L-alkohol m’ghandu gatt jinghata lit-tfal.
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Hemm min jipprefereri li ma jixrobx alkohol. Ohrajn jixorbu biex jissoc¢jalizzaw, jic¢elebraw
jew anke jirrilassaw. Imma hemm min jixrob b’mod li jaghmel hsara, bhal perezempju meta:

(D Jixrob iktar minn zewg xarbiet/units standard f’gurnata fuq bazi regolari;

0 Jixrob bla razan (jixrob hafna alkohol fi ftit hin);

Q Jisker;

0 Jixrob tant li jaghmel hsara lil gismu jew lil mohhu;

0 Jixrob b’mod li jwassal ghad-dipendenza.
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