BEAT THE

HEAT

X’inhi mewga ta’ shana?

Mewda ta’ shana hija perjodu ta’temp shun anormali li s-soltu jdum aktar minn jumejn. [l-mewgiet
tas-shana jistghu jigu kemm b’'umdita gholja kif ukoll minghajrha. Dawn ghandhom il-potenzjal li jkopru
zona wiesgha u jesponu ghadd kbir ta’ persuni ghal shana perikoluza.

Xi jkunu t-temperaturi waqt mewga ta’ shana?

Mewda ta’ shana f’Malta hija ddefinita bhala perijodu ta’ tlett ijiem konsekuttivi jew aktar bl-oghla livelli
matul il-gurnata li jagbzu t-temperatura medja tax-xahar b’5°C jew izjed. Dan ifisser li t-temperatura
massima ta’ kuljum waqt mewga ta’ shana tkun oghla b’'mod sinifikanti mit-temperatura massima medja
ta’ dak ix-xahar. F'xi kazi mewga ta’ shana tista’ddum ghaddejja tul gimgha jew aktar, b'temperaturi li
jilhqu s-37°C jew oghla.

Kodici tal-kulur tal-mewgiet tas-shana Livelli tat-temperatura

Isfar Mewga ta’ shana mbassra fil-jiem li gejjin — temperatura oghla minn 33°C
izda ingas minn 36°C

Ambra Twissija ta’ mewga ta’ shana mahruga mill-Uffic¢ju Meteorologiku —
temperatura oghla minn 36°C izda ingas minn 40°C

Tabella 1: Spjegazzjoni bbazata fuq it-temperatura tal-Kodicijiet tal-Kulur tas-Shana.

Isfar: Dan il-kodici Ambra: Dan il-kodici jindika

jirrapprezenta probabbilta akbar ta’impatti
sitwazzjoni ta’ mit-temp. Probabbilta akbar
‘komplu segwu u ta’interruzzjonijiet

ibqghu aggornati’ fl-energija u riskju potenzjali
Possibbilta ta’ ghall-hajja u ghall-proprjeta.
temp sever tul In-nies jenhtieg ikunu

il-jiem illi gejjin. ppreparati jibdlu I-pjanijiet

taghhom u jipprotegu

- lilhom infushom.
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Min huma dawk fl-akbar riskju waqt mewga ta’ shana?

Gruppi vulnerabbli ta’ persuni jinkludu:
Dawk li jghixu f’'akkomodazzjoni fqira u bi dhul baxx.
Nisa tqal
In-nisa tgal huma aktar suxxettibbli ghall-effetti tas-shana minhabba bidliet fizjologici waqt it-tgala li
kapaci jkollhom impatt fuq il-hila li jirregolaw it-temperatura tal-gisem b’'mod effettiv. Meta jkunu esposti
ghal shana estrema n-nisa tqgal jistghu jigu f'diffikulta biex inehfiu s-shana interna. Dan jikkaguna zieda
fit-temperatura tal-galba tal-gisem. Din iz-zieda fit-temperatura potenzjalment tista’ tikkaguna effetti
negattivi kemm ghall-omm kif ukoll ghall-fetu, fosthom deidratazzjoni li tfixkel il-mekkanizmi tat-tkessih
tal-gisem bhall-gharaq.

Trabi u tfal sa erba’ snin

It-trabi u t-tfal zghar ghandhom metabolizmu oghla u |-kliewi taghhom ma jkunux kompletament maturi.
Meta jkunu esposti ghal shana estrema dawn il-fatturi kapaci jikkawzaw deidratazzjoni aktar malajr u jzidu
r-riskju ta’ mard relatat mas-shana. Barra minn hekk it-trabi ghandhom gilda aktar sensittiva li taghmilhom
suxxettibbli ghal hrug mix-xemx. Dan jista’ jaggrava certi kwistjonijiet relatati mas-shana. B'differenza
mill-adulti, it-trabi ma jistghux jeghrqu b’'mod effettiv. Dan ifixkel il-kapacita taghhom li jirregolaw
it-temperatura tal-gisem u jaghmilhom aktar suxxettibbli ghal mard relatat mas-shana bhall-kolp
tas-shana.

Adulti anzjani (aktar minn 65 sena)

Adulti anzjani li ghandhom 65 sena jew aktar huma izjed esposti ghall-effetti tas-shana minhabba bidliet
fizjologici li jnaqqsu |-kapacita taghhom li jirregolaw it-temperatura tal-gisem, kundizzjonijiet medici
kronici pre-ezistenti li jistghu jigu aggravati mill-istress tas-shana, medicini li jaffettwaw ir-regolazzjoni
tat-temperatura, tnaqqis konijittiv li jaffettwa |I-gharfien dwar riskji relatati mas-shana u certi fatturi
socjoekonomici bhal limitat ghall-facilitajiet tat-tkessih.

Persuni b’piz zejjed
Persuni b’'mard kroniku bhal insuffi¢jenza kardijaka, insufficjenza renali, dijabete u disturbi mentali.

Persuni li jghixu f’ambjenti mibnija hafna. L-ambjent urban f'Malta, b'mod specjali fil-prezenza
tal-konkos u n-nuqqgas ta’sigar maturi, ifisser li t-temperatura hafna drabi tkun oghla milli fl-irhula zghar.

Haddiema li jahdmu fuq barra.

Minhabba esponiment kontinwu ghas-shana.

Persuni li jiehdu certi medicini bhal certi tipi ta’ antipsikotici u medicini kontra I-pressjoni gholja (N.B.

Qatt tiegfu jew tibdlu I-medicini minghajr ma tikkonsultaw lit-tobba taghkom).

e L-antipsikotici jistghu jibdlu r-regolazzjoni tas-shana taghkom, il-hila taghkom li thossu li sirtu shan
wisq u |-kapacita taghkom li teghrqu.

n e Antipertensiv bhad-dijuretici jikkawzaw aktar telf ta’ilma min-normal. Dan izid is-suxxettibbilta ta’

dawn il-persuni ghall-effetti tas-shana.
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X'naghmel jekk ikolli bzonn nitkellem ma’ Professjonist tal-Kura tas-Sahha dwar sintomi relatati
mas-shana jew thassib mediku?

Biex titkellem mat-tobba tista’ ¢cempel lic-Centru ta’ Appogg ghall-Klijenti tat-Telemedi¢ina (24 siegha
kuljum) fug 21231231 jew 21222444.

X’'inhuma r-riskji ghas-sahha assocjati mal-mewgiet tas-shana?

[l-mewgiet tas-shana jistghu johloq diversi riskji ghas-sahha, fosthom deidratazzjoni, ezawriment
mis-shana u kolp tas-shana. I-popolazzjonijiet vulnerabbli elenkati hawn fugq huma
partikularment f'riskju.

Temperaturi gholjin hafna tal-gisem kapaci jaghmlu hsara lill-mohh jew lil organi vitali

ohra. Diversi fatturi jaffettwaw il-kapacita tal-gisem li jkessah lilu nnifsu waqt

temp estremament shun. Meta l-umdita tkun gholja I-gharag ma -
jevaporax malajr u jipprevjeni lill-gisem milli jirrilaxxa s-shana bla
dewmien. Kundizzjonijiet ofra li jistghu jillimitaw il-hila i tirregola
t-temperatura jinkludu xjuhija, eta zghira hafna (0-4), I-obezita,
id-deni, id-deidratazzjoni, il-mard tal-galb, certi disturbi mentali,
cirkolazzjoni hazina, hrug mix-xemx, xi tipi ta’ medicini bir-ricetta u
[-uzu tal-alkohol.

Deidratazzjoni
|d-deidratazzjoni tizvolgi meta I-gisem jitlef aktar fluwidi milli
jkun gieghed jiehu.
Sintomi: awrina kkoncentrata skura, sturdamenti, halq xott, gheja "
u galb thabbat izjed malajr
X'ghandkom taghmlu:
Ir-riidratazzjoni hija essenzjali. L-individwi ghandhom jixorbu
I-ilma b’'mod regolari anke jekk ma jkollhomx ghatx,
spec¢jalment waqt temp shun jew meta jaghmlu attivitajiet
fizici.
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frekwenti;

Raxx tas-shana .

Ir-raxx tas-shana huwa irritazzjoni tal-gilda kkawzata minn gharaq ec¢essiv waqt temp shun u umdu.
Jista’johrog fi kwalunkwe eta izda huwa l-aktar komuni fi tfal zghar.

Sintomi: Ir-raxx tas-shana jidher bhal grupp ahmar ta’ ponot jew infafet zghar. Huwa aktar probabbli li
jizviluppa fuq I-ghonq u fin-naha ta’ fuq tas-sider, fil-grojn, taht is-sider u fit-tikmix tal-minkbejn.

X'ghandkom taghmlu:
e Zommu l-ambjent tal-gilda frisk biex tevitaw aktar gharaq u aggravar tar-raxx:
e llbsu hwejjeg tal-qoton mahlula.
e Uzaw friex hfief.
e Hudu banjijiet jew doc¢oc friski.
e Ixorbu fluwidi bizzejjed biex tibqghu idratati.
o Biex ittaffu I-hakk jew it-tixwik:

» Uzaw faxxa kiesah, bhal drapp imkessah jew pakkett tas-silg mgezwer f'’xugaman tul mhux izjed minn
20 minuta kull darba.

* Taptpu bil-mod fuq ir-raxx minghajr ma toborxuh.
e Evitaw prodotti tal-banju u lozjonijiet mfewha.
Ghajnuna medika ghal raxxijiet tas-shana:

e lkkonsultaw mat-tobba tal-familja jew mal-ispizjara taghkom dwar raxx tas-shana ghal parir u
opzjonijiet ta’ trattament xierqa.

Figura 2: Ir-raxx tas-shana
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Hruq mix-xemx

[I-hrug mix-xemx huwa forma ta’fisara fil-gilda kkawzata minn esponiment eccessiv ghar-raggi
ultravjola (UV) tax-xemx. Dan jikkawza |I-hmura u inffammazzjoni fil-gilda li jistghu jvarjaw fis-severita.

Sintomi:

¢ Hmura u telf tal-kulur: lI-gilda affettwata tidher hamra jew ihmar mis-soltu u tista’ tinhass shuna.
* Ugigh u sensittivita: |z-zona mahruga mix-xemx hafna drabi tkun tuga; sensittiva jew tenera.

* Nefha: Lil xi persuni jistghu johorgulhom nefhiet fiz-zoni affettwati.

» Infafet: F'kazi gravi jistghu jiffurmaw infafet zghar jew kbar illi jistghu jinfagghu u jikkawzaw aktar
ugigh u riskju ta’infezzjoni.

* Tqaxxir: Ftit jiem wara |-hruq il-gilda affettwata tista’ tibda titgaxxar u tiekol waqt li I-gisem
jipprova jehles mic-celloli bil-hsara.

¢ Gheja generali u telqga: Partikularment f’kaz ta"hruq mix-xemx gravi certi individwi jista’ jkollhom
ugigh ta'ras, deni, dardir jew gheja.

—
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X'ghandkom taghmlu:
o |Iffriskaw il-gilda: Poggu faxex friski fuq iz-zoni mahruga mix-xemx jew hudu banju frisk.

e Idrataw: Il-konsum ta’hafna ilma jghin il-gilda u I-gisem jergghu jigu idratati ghax il-hrug mix-xemx
jista’jikkawza telf ta’ fluwidu mill-gilda.

e Zommu |-gilda niedja: Wara li tiffriskaw il-gilda uzaw aloe vera jew ingwent idratanti (ikkonsultaw
mat-tobba jew mal-ispizjara taghkom) biex ittaffu l-iskumdita u zzommu I-gilda niedja.

 Ipprotegu I-gilda: Zommu z-zoni mahruga mix-xemx mghottija biex tipprotegu minn izjed
esponiment ghar-raggi UV. Evitaw aktar esponiment ghax-xemx: Ibga’ barra mix-xemx sakemm il-hruq
mix-xemx ifiq biex tevitaw aktar hsara.

¢ |kkonsultaw mat-tobba jew mal-ispizjara taghkom ghal medikazzjoni li sserrah mill-ugigh.

¢ Ibqgghu attenti ghal sintomi gravi: F'kazi ta"hruq estensiv, ugigh qawwi, deidratazzjoni, deni, jew
infafet fittxu attenzjoni medika.
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Bughawwiegijiet mis-Shana

[l-bughawwiegijiet mis-shana jistghu jkunu l-ewwel sinjal ta’mard relatat mas-shana u jistghu jwasslu
ghal ezawriment mis-shana jew kolp tas-shana. Persuni li jeghrqu hafna waqt attivitajiet gawwija huma
suxxettibbli ghal bughawwiegijiet mis-shana. Din I-gharaq inagqas il-melh u I-umdita tal-gisem. ll-livell
baxx tal-melh fil-muskoli jikkawza bughawwieg. ll-bughawwiegijiet mis-shana kapaci wkoll ikunu
sintomu ta’ ezawriment mis-shana. Jekk ghandkom problemi fil-galb fittxu attenzjoni medika
ghall-bughawwiegijiet mis-shana.

Jekk jizviluppalkom ugigh fil-muskoli jista’ jkollkom izjed tkissir fic-celloli tal-muskoli — maghruf ukoll
bhala rabdomijolizi. Din tikkawza ugigh fil-muskoli, awrina skura, inqas produzzjoni ta’awrina u dghjufija.
Ir-rabdomijolizi bosta drabi tkun kumplikazzjoni minn ezawriment mis-shana u/jew minn kolp ta’shana.

Sintomi: bughawwiegijiet u spazmi jugghu fil-muskoli, is-soltu fir-riglejn u
fl-addome huma assoc¢jati ma’ gharaq gawwi li jista’jizviluppa waqt il-mistrieh jew
matul attivitajiet gawwija.

X'ghandkom taghmlu: jekk ma tkunux tehtiegu attenzjoni medika hudu dawn
il-passi:

Waqqfu kull attivita u poggu bil-kwiet f’post frisk ghad-dell. -

Aghmlu pressjoni soda fuq il-muskoli milquta jew immassaggaw bil-mod biex

ittaffu l-ispazmi. J L

Ixorbu l-ilma.

Tergghux lura ghal attivita gawwija tul ftit sighat wara li
I-bughawwiegijiet ibattu ghax aktar sforz kapaci jikkawza ezawriment
mis-shana jew kolp ta’shana.

Fittxu attenzjoni medika ghall-bughawwiegijiet mis-shana jekk dawn
ma jbattux wara siegha.
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Ezawriment mis-Shana

-

L-ezawriment mis-shana jizvolgi meta I-gisem jitlef ammont kbir ta’ilma u melh, tipikament minhabba
gharaq qawwi. Jekk |-ezawriment mis-shana ma jigix ittrattat tajjeb jista’ javvanza ghal kolp ta’shana.
Fittxu attenzjoni medika minnufih billi ¢¢emplu fug 21231231. Kemm-il darba s-sintomi jiggravaw jew
idumu aktar minn 30 minuta ¢emplu fuq 112.

Sintomi: It-temperatura tista’ tkun normali jew gholja (izda mhux normalment >40°C), gharaq gawwi,
dghjufija jew gheja, gilda friska, pallida u twahhal, Zieda fir-rata tat-tahbit tal-qalb, bughawwiegijiet
fil-muskoli, sturdament, dardir jew rimettar, ugigh ta’ras, hass hazin.

X'ghandkom taghmlu:
¢ Aghtu l-ewwel ghajnuna:

Mexxu |-persuni lejn ambjent frisk, preferibbilment kamra bl-arja kkundizzjonata tajjeb.
Hollulhom il-hwejjeg issikkati.

Poggu craret friski u mxarrba jew pogguilill-persuni f'banju frisk (sakemm ma jkunux sturduti
jew fi stat mentali anormali).

Poggu I-persuni taht docca friska (taghmlux dan jekk tkun sturduta); roxxu I-persuna bil-mod
b'ilma frisk; uzaw fughom sponza b'ilma frisk u fann/arja kkundizzjonata. It-tqgeghid ta’ pakketti
tas-silg fl-axxella u/jew fil-grojn huwa kapacdi jghin ukoll.

Offrilhom jixorbu I-ilma, bogga boqgga. N.B. Kwalunkwe pazjent fi stat mentali anormali
m’'ghandux jinghata fluwidi x’jixrob ghax dan jista’ jikkawza aspirazzjoni (it-tehid a¢¢identali
bin-nifs ta’ ikel jew fluwidu fil-pulmuni).

Fittxu attenzjoni medika immedjata jekk il-persuni jirremettu, is-sintomi jiggravaw jew idumu
aktar minn 30 minuta.
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Kolp tas-shana

[l-kolp tas-shana huwa |-aktar forma severa ta’ mard relatat mas-shana. Dan jigri meta |-gisem jitlef
il-hila li jirregola t-temperatura tieghu u tizviluppa zieda fis-shana tal-gisem b'rata mghaggla. Meta
I-mekkanizmu tal-gharaq ma jibgax jahdem tajjeb il-gisem ma jkunx jista’ jkessah lilu innifsu. Dan
jaggrava |-kundizzjoni.

Sintomi: temperatura gholja fil-galba tal-gisem >40°C (104°F) u bidla fl-istat mentali (imgiba mhix
xierga, konfuzjoni, accessjonijiet, sensi mnaqqgsa, koma), ugigh ta’ras ihabbat, dardir, sturdament, gilda
shuna, hamra, xotta jew niedja, hass hazin, telf tas-sensi.

X'ghandkom taghmlu:

Cemplu fug 112 jew wasslu lill-persuni milquta l-isptar minnufih. ll-kolp mis-shana huwa
emergenza medika gravi. Kull dewmien kapaci jkun fatali.

Mexxu I-persuni lejn ambjent frisk, preferibbilment lejn ambjent bl-arja kkundizzjonata tajjeb.
Naqgqgsulhom it-temperatura tal-gisem bi hwejjeg friski. Uzaw hwejjeg friski jew mxarrba, roxxu
I-persuna bil-mod b'ilma frisk u uzaw fughom sponza b’ilma frisk u fann/arja kkundizzjonata.
It-tgeghid ta’ pakketti tas-silg fl-axxella u/jew fil-grojn huwa kapaci jghin ukoll.

Taghtuhomx fluwidi.

Ml(/,
~
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X’kumplikazzjonijiet ohra jistghu jizviluppaw
minhabba shana estrema?

Irgad hazin o
J 2 .

Hsara akuta fil-kliewi

Kumplikazzjonijiet fit-tqala, perezempju tarbija b'piz :
4
e

baxx u twelid gabel iz-zmien.

Tista' tikkawza tahzin ta’mard kardjovaskulari u
respiratorju diga ezistenti.

Zieda fl-in¢idenza tal-mard kroniku fil-kliewi (CKD) giet
marbuta wkoll mal-mewgdiet tas-shana.
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Kif nistghu nibqghu friski waqt mewga ta’ shana?

L-eqqgel sighat tas-shana kapaci jvarjaw, izda s-soltu jkunu f'nofs il-gurnata, bejn madwar il-11:00 u
1-16:00.

Evitaw id-dawl tax-xemx dirett matul l-ishan sighat.

Ibgghu idratati billi tixorbu hafna ilma. Ikkonsultaw mat-tobba taghkom jekk tbatu minn
insuffi¢jenza kardijaka jew renali. Ixorbu b’'mod regolari izda evitaw I-alkohol, il-kaffeina u x-xorb
kollu zokkor.

Fittxu d-dell

llbsu hwejjeg hfief b’kuluri ¢ari, mahlula u b'materjali naturali bhall-qoton.

Evitaw l-istrapazz fiziku matul I-eqgel sighat tas-shana.

Hudu dococ jew banijijiet friski.

Uzaw pakketti u xugamani mgezwra keshin, sponoz u banjijiet tas-saqajn halli tibgghu friski.

Jekk tohorgu barra, ilbsu kpiepel wiesgha u nuccalijiet tax-xemx.

Jekk ikollkom tohorgu kunu zguri li tuzaw xi protezzjoni kontra x-xemx 30 minuta gabel thallu d-dar
u komplu uzawha skont I-istruzzjonijiet tal-pakkett. Il-hrugq mix-xemx jaffettwa I-hila tal-gisem li
jkessah lilu nnifsu u jikkawza telf ta’ fluwidi fl-organizmu. Jikkawza wkoll ugigh u jaghmel hsara
fil-gilda.

Uza lozor hfief. Tuzawx kuxxini halli tevitaw |-akkumulazzjoni tas-shana.

Kulu spiss ikliet zghar u hfief.

Evitaw ikel b'hafna proteini jew ikel pikkanti.
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Kif inzommu d-dar friska?

Hejju ikliet minghajr tisjir jew b'tisjir minimu, b'ingredjenti friski li jkollhom kontenut gholi ta’ilma
bhall-frott u I-haxix.

Uzaw l-arja kkundizzjonata u hudu hsieb b’'mod regolari |-unitajiet tal-arja kkundizzjonata halli
jibgghu jahdmu tajjeb.

Zommu l-ispazju tal-ghajxien taghkom frisk.

Idealment it-temperatura tal-kmamar ghandha tinzamm taht it-32°C matul il-jum u 24°C matul

il-lejl. Dan huwa specjalment importanti ghal trabi jew adulti t'izjed minn 60 sena jew li jkollhom
kundizzjonijiet medici kronici.

Billejl u filghodu, kmieni meta t-temperatura ta’ barra tkun ingas gholja, ifthu t-twieqi u I-persjani
kollha tad-dar. Matul il-jum aghlqu t-twieqi u x-xaters jew il-purtieri (jekk ghandkom), b’'mod
partikulari dawk illi jinsabu faccata tax-xemx.

Itfu d-dawl artifi¢jali u kemm jista’ jkun apparat elettriku bhal fran. Qatt titfu I-frigg jew il-friza.

Jekk ir-residenza taghkom ghandha l-arja kkundizzjonata, aghlqu I-bibien u t-twieqi halli |-arja friska
ma tintilifx. Dan jiffranka u jikkonserva I-elettriku mhux mehtieg biex izommkom friski. Jghin ukoll
biex jigi zgurat illi I-energija tibga’ disponibbli u jnagqas il-probabbilta ta’ qtugh tal-elettriku
mal-komunita kollha.

[l-fannijiet elettrici jistghu jaghtu certu serhan, izda xhin it-temperatura tkun ‘il fug minn 35°C
jistghu ma jibgghux jipprevjenu ¢ertu mard relatat mas-shana.
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Ghaliex huwa importanti li nibqghu idratati tajjeb waqt temp shun?

Waqt temp shun huwa krugjali li tibqghu idratati halli tnagqgsu r-riskju ta’ deidratazzjoni u mard relatat
mas-shana. Meta jkun shun gisimkom jitlef aktar ilma minhabba I-gharaq. Dan kapaci jikkawza
deidratazzjoni jekk ma jinkisibx lura b'mod xieraq. Id-deidratazzjoni tfixkel il-funzjonijiet tal-gisem,
fosthom ir-regolazzjoni tat-temperatura, id-digestjoni u |-fluss tal-ossignu mal-gisem kollu.

Barra minn hekk, meta nibgghu idratati f'temp shun nghinu r-regolazzjoni tat-temperatura tal-gisem u
b’hekk nevitaw il-kolp tas-shana u nappoggaw s-sahha u |-benessri generali taghna. Nistghu wkoll
nixorbu supplimenti ta’ riidratazzjoni orali.

Hu x'inhu I-livell tal-attivita taghkom waqt temp shun ser tehtiegu zzidu |-konsum ta’ fluwidi. Tistennewx
sakemm thossukom bil-ghatx. L-ammont ta’ konsum ta’ilma jista’ jvarja skont certi fatturi bhat-tul
tal-esponiment ghax-xemx u I-livelli ta’ attivita fizika. Madankollu sabiex niggieldu id- deidratazzjoni u
nzommu livelli ta’idratazzjoni xierqa f'temp shun generalment huwa rrakkomandat il-konsum ta’
madwar tliet litri ilma kuljum. Jekk tbatu minn insufficjenza kardijaka jew insufficjenza renali dejjem
ikkonsultaw mat-tobba taghkom dwar [-ammont ta’ konsum ta’ fluwidi waqt temp shun.
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Jistghu certi medicini jzidu s-sensittivita ghas-shana?

Ir-riskju ta’ mard relatat mas-shana u ta’ mewt jista’ jizdied fost persuni li juzaw dawn

il-medicini:

1. Psikotropici — medicini uzati ghal ¢erti kundizzjonijiet tas-sahha mentali.

2, Medicini uzati kontra I-marda ta’ Parkinson.

3. Trankwillizzanti bhal phenothiazines, butyrophenones, u thioxanthenes ; u

4. Medicini dijuretici jew ‘pilloli tal-ilma’li jaffettwaw il-bilanc tal-fluwidi fil-gisem.
Huwa essenzjali li tiddiskutu ma’ professjonisti fil-kura tas-sahha dwar kwalunkwe effett kollaterali
potenzjali li I-medicini taghkom jista’ jkollhom u tiehdu certi prekawzjonijiet waqt temp shun. Qatt
tibdlu jew twaqqgfu xi medicini minghajr ma tikkonsultaw lit-tobba taghkom.

Ghandna niehdu pilloli tal-melh waqt temp shun?

Tihdux pilloli tal-melh sakemm ma jkunux ordnati mit-tobba. L-gharag gawwi jnehhi I-melh u
I-minerali mill-gisem. Dawn huma mehtiega ghall-gisem u ghandhom jigu sostitwiti. L-ehfef u I-izjed
mod sikur biex taghmlu dan hu permezz tad-dieta taghkom. Ixorbu ilma infuz meta taghmlu xi

ezercizzji fizici jew tahdmu fis-shana.
\ J
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Kif nistghu nharsu lil uliedna waqt mewga ta’ shana?

Biex tipprotegu lit-tfal waqt mewdga ta’shana huwa essenzjali li tiehdu diversi prekawzjonijiet halli
tizguraw is-sigurta u I-benessri taghhom. Dawn huma xi suggerimenti ewlenin:

Zommuhom idratati:
Heggeg lit-tfal jixorbu I-ilma spiss. Heggighom ukoll izommuh disponibbli fil-pront, anke gabel
jitolbuh.

Zommuhom friski:

Meta possibbli zommuhom fid-dell. Zommuhom ukoll idratati bl-ilma, bil-frott u bil-haxix.
Libbsuhom hwejjeq li jhalluhom jiehu n-nifs tajjeb. Libbsuhom ukoll kappell b’xifer wiesa’ Hudu
pawzi fi mkejjen friski u qatt thallu lit-tfal bla sorveljanza f’karozza, tkun xi tkun it-temperatura.

Evitaw attivitajiet fil-berah matul I-eqqel sighat tas-shana.

Ogoghdu attenti minn attivitajiet fil-berah skedati ghat-tfal, b'mod specjali tul il-jiem shan. Kunu
certi li jkunu jistghu jmorru ghad-dell halli jiffriskaw tajjeb waqt il-pawzi u aghtuhom hafna ilma.
Ikkunsidraw tiskedaw mill-gdid I-attivitajiet kemm-il darba t-temp ikun shun izzejjed.

Evitaw li tohorgu matul l-izjed sighat shan tal-jum, jigifieri bejn il-11:00 u I-16:00. Uzaw protezzjoni
mix-xemx b’SPF gholi dags 30 minuta gabel tohorgu u komplu uzawh skont l-istruzzjonijiet
tal-pakkett. Uzaw nuccalijiet tax-xemx biex tipprotegu ruhkom u lil uliedkom kontra raggi UV
dannuzi.

Aghrfu s-sinjali ta’ periklu:
Ogoghdu attenti ghal sinjali ta’ mard relatat mas-shana fit-tfal, fosthom gharaq eccessiv,
sturdamenti, ghatx estrem, ugigh ta’ras u dardir u bidliet fl-imgiba. It-tehid ta’dawn
il-prekawzjonijiet u l-attenzjoni ghal sinjali ta’ periklu
jghinukom tevitaw kwistjonijiet relatati mas-shana.

Mizuri biex izzommu lil kulhadd frisk:

Meta t-tfal ihossuhom shan ¢agalquhom lejn id-dell (jekk

tkunu barra) izda preferibbilment iccagalquhom lejn arja ]
jew ilma infuz, banjijiet friski, ¢par tal-ilma jew inkella xi

gabza I-bahar biex jiffriskaw. Waqt I-ghawm jew meta jkunu

f'xi banju frisk zommuhom taht ghajnejkom halli tevitaw

in¢identi.
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Kif nistghu nipprotegu lil qraba, girien u hibieb vulnerabbli bhall-anzjani waqt mewga ta’ shana?

Zguraw idratazzjoni xierqa:

Heggu lill-graba anzjani biex jixorbu hafna ilma u jzommuh fac¢ilment accessibbli. II-mekkanizmu
tal-ghatx f'individwi anzjani jista’ ma jahdimx b’'mod effettiv. Ghaldagstant jista’ jkollkom bzonn
tfakkruhom biex jibgghu idratati.

Zommu l-ambjenti taghkom friski:

Kunu zguri li I-arja kkundizzjonata u |-fannijiet jintuzaw tul ix-xhur shan halli tghinu lill-adulti anzjani
jibgghu friski. Kemm-il darba ma jkunux jistghu jitilgu minn djarhom biex jiffriskaw kunu certi li
jkollhom acécess ghal metodi li kapacdi jiffriskawhom fl-ispazji tal-ghajxien taghhom. Il-fannijiet ma
jghinuhomx jiffriskaw f'temperatura ta’’l fug minn 35°C. Qabel jidhol fis-sajf zguraw il-manutenzjoni
adegwata tal-unitajiet tal-arja kkundizzjonata. Kunu zguri li dawn l-individwi jibgghu fl-iktar parti
friska tad-dar tul il-jum u li jivventilaw darhom tajjeb tul il-lejl.

Komunikazzjoni regolari:

Ibqghu f’kuntatt regolari ma’ persuni anzjani u vulnerabbli, b'mod specjali jekk ma tghixux fl-istess
zona. Hudu hsieb il-benesseri taghhom billi taraw kuljum kif ikunu jinsabu u zguraw illi fis-shana
ikunu geghdin ikampaw tajjeb.

Kunsiderazzjonijiet dwar il-medikazzjoni:

suxxettibbli ghal kwistjonijiet relatati mas-shana. Ikkonsultaw ma’ professjonisti tal-kura tas-sahha
dwar kwalunkwe prekawzjoni mehtiega kontra riskji relatati mal-medikazzjoni.
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frekwent;:

Kif nistghu nharsu lill-annimali domestici taghna waqt mewga ta’ shana?

Aghtuhom ilma frisk:
Kunu certi li I-annimali domestici taghkom ikollhom access ghal ilma frisk il-hin kollu fi skutella xierga

biex tevita d-deidratazzjoni.

lllimitaw I-ezercizzji:

Evitaw li ggieghlu lill-annimali jaghmlu ezer¢izzji fizici f’kundizzjonijiet shan u umdi. Minflok,
mexxuhom matul is-sighat aktar friski tal-gurnata u fil-granet shan illimitaw I-attivitajiet fil-berah.
Evitaw li taghmlu ezercizzji fizici maghhom matul I-izjed sighat shan tal-jum, jigiferi bejn il-11:00 u
1-16:00.

Ipprotegilhom sagajhom:

Mexxu l-annimali domestic¢i taghkom fil-haxix jew fid-dell biex tevitaw illi sagajhom jinharqu fuq
superfi¢ji shan bhall-asfalt. Jekk is-superficji jkunu shan wisq xarrbuhom bl-ilma gabel thallu
[-annimali domestici taghkom jimxu fughom. AGHMLU TEST TAT-TARMAK! Kemm-il darba ma tkunux
tistghu zzommu idejkom b’'mod komdu fuq it-tarmak tul hames sekondi pposponu I-mixja taghkom
sakemm t-temperatura ssir izjed friska.

Evitaw shana zejda:

Qatt thallu I-annimal domestiku taghkom f'vettura shuna, langas biss tul ftit minuti, ghax
it-temperaturi shan fil-karozzi jistghu jsiru perikoluzi hafna malajr. Fid-dar taghkom ipprovdu zoni ta’
temperaturi differenti ghall-kumdita tal-annimal domestiku taghkom.

Aghtuhom xugamani niedja biex jimteddu fughom (gatt tpoggu xugaman niedi fuq il-kelb taghkom
ghax dan jista’jagbad is-shana fih) jew hallu pakkett tas-silg imgezwer f’xugaman biex jimteddu
gribu.

Aghrfu s-sinjali tal-istress mis-shana:
Ittendu ghal sinjali ta’ mard relatat mas-shana fl-annimali
domestici, bhal tlehig eccessiv, irrekwitezza, tleghib,

instabbilta u kulur anormali fil-hanek u fl-ilsien. Fittxu kura 3 B
veterinarja ta’emergenza jekk tosservaw dawn is-sinjali. # ~ A

Ogoghdu attenti — klieb b’'wicc¢ ¢att, b'piz zejjed, morda

jew anzjani huma f'riskju akbar ta’kolp tas-shana. \
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Hemm ikel specifiku li jghin ir-regolazzjoni tat-temperatura tal-gisem f’'temp shun?

kel b’kontenut gholi ta’ ilma, jigifieri frott u haxix bhad-dulliegh u I-hjar, jista’ jikkontribwixxi
ghall-idratazzjoni. Barra minn hekk ikliet hfief u digestibbli b'mod facli, inkluzi l-insalati, waqt temp shun
huma rakkomandati. Perezempju, brusketti tat-tadam u z-zebbug, insalata tad-dulliegh u I-feta, insalata
tal-patata u t-tonn, insalata tac-cereali Mediterranju (bulgur), insalata tal-haxix u tax-xghir mixwi kif ukoll
insalata tal-ftira bit-tonn.

Xi prekawzjonijiet ghandna niehdu meta naghmlu ezercizzji fizici fis-shana?

Aghmlu |-ezercizzji matul il-hinijiet friski tal-jum, bhal filghodu kmieni jew tard filghaxija, biex
tevitaw illi taghmlu attivitajiet fizi¢i bhal dawn matul I-eqqel sighat tas-shana.
Tistghu minflok tiehdu sehem f'attivitajiet izjed tollerabbli fis-shana, bhall-ghawm, il-ginnastika
akwatika jew attivitajiet fuq gewwa bhal joga, Pilates jew ezercizzji fil-gym. Dawn |-ezercizzji
inaqqgsu r-riskju ta’ ipertermija (zieda fit-temperatura tal-gisem) u ta’ deidratazzjoni.

Ibqghu idratati gabel, waqt u wara l-attivita fizika. Gorru flixkun tal-ilma u ixorbu ftit minnu b’'mod

regolari halli tevitaw id-deidratazzjoni.

[lbsu hwejjeq hfief, laxki u b’kuluri ¢ari li jippermettu lill-gisem jiehu n-nifs u jhallu I-gharaq jevapora.

B’hekk tghinu lil gisimkom jiffriska.

Uzaw protezzjoni mix-xemx b’SPF gholi, ilbsu kpiepel u uzaw nuccalijiet tax-xemx biex

tipprotegu ruhkom kontra raggi UV dannuzi.

Zidu l-intensita u t-tul tal-attivitajiet fizi¢i bil-mod il-mod halli
gisimkom ikun jista’ jadatta ghas-shana.

Ogoghdu attenti ghas-sinjali tal-gisem. Jekk thossukom sturduti,
imdardra jew ghejjiena zzejjed waqqgfu I-attivita u fittxu ambjent
aktar frisk.

Uzaw moghdijiet ghad-dell ghall-mixi jew ghall-giri. Attivitajiet
fuq gewwa fi mkejjen bl-arja kkundizzjonata jistghu wkoll ikunu
alternattiva tajba.

Ibgghu infurmati dwar il-kundizzjonijiet tat-temp. Segwu t-tbassir
tat-temp biex tippjanaw l-attivitajiet fizii kif xieraq. Evitaw l-izjed
sighat shan tal-gurnata.

EZzercizzji fi grupp, kemm personali kif ukoll virtwali, kapaci
jaghtukom il-motivazzjoni u sens ta’ komunita li jheggeg
partecipazzjoni regolari.

Ghax-xhur tas-sajf stabbilixxu miri ta’ fitness fattibbli u realistici
billi tgisu l-isfidi mahluga mis-shana.

Waqt I-ezercizzju hudu pawzi regolari biex tistriehu u tibqghu
idratati, b'mod specjali waqt attivitajiet b'intensita gholja jew
sessjonijiet itwal.
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X'ghandna naghmlu jekk nahdmu f’ambjent shun?

Ahdmu ftit ftit, bil-mod. Jekk ix-xoghol fis-shana jghagglilkom ir-rata tat-tahbit tal-qalb u thallikom
bla nifs waqqfu kull attivita. Idhlu f'zona friska jew ghall-ingas fid-dell u striehu, b’'mod partikulari
jekk thossukom ser tistordu, konfuzi, dghajfa jew debboli.

Diversi mardiet relatati mas-shana kapaci jaffettwaw lill-haddiema. Uhud mis-sintomi mhumiex
specifici kif deskritt fit-tagsima 5. Dan ifisser li meta haddiem ikun gieghed jaghmel xoghol fiziku
f'ambjent shun kwalunkwe sintomu mhux tas-soltu jista’ jkun sinjal ta’ shana eccessiva.

L-impjegaturi u I-haddiema ghandhom isiru familjari mas-sintomi tas-shana. Meta jizviluppa xi
wiehed minn dawn is-sintomi aghtu I-ewwel ghajnuna minnufih. Tippruvawx taghmlu dijanjozi
tal-marda fuq il-post minn jeddkom. Bosta drabi d-dijanjozi tkun difficli ghax is-sintomi ta’ mardiet
multipli relatati mas-shana jistghu johorgu flimkien. [I-hin huwa essenzjali. Dawn il-kundizzjonijiet
jistghu jaggravaw malajr u sahansitra jikkagunaw imwiet.

F’'kaz ta’ dubju ffriskaw lill-haddiema u ¢cemplu fuq 112.
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L-ewwel ghajnuna ghal mard relatat mas-shana:

¢ Hudu |-haddiema affettwati f'zona friska (ez. xi mkien ghad-dell jew preferibbilment kamra
bl-arja kkundizzjonata).

o Iffriska lill-haddiem minnufih. Uzaw tekniki ta’ ffriskar attivi bhal:

e Pogqgu craret friski u mxarrba jew poggu lill-persuni f’banju frisk (sakemm ma jkunux
sturduti jew fi stat mentali anormali).

e Poggu l-persuni taht docca friska (taghmlux dan jekk tkun sturduta); roxxu I-persuna
bil-mod b'ilma frisk; uzaw fughom sponza b'ilma frisk u fann/arja kkundizzjonata.

e Nehhu l-ewwel saffi tal-hwejjeg, b'mod specjali hwejjeg protettivi tqal.

e Poggu silg jew xugamani mxarrbin friski fuq ir-ras, I-ghongq, it-tronk, I-abtijiet u I-grojn.

e Uzaw fannijiet halli ticc¢irkulaw I-arja madwar il-haddiema u xugaman imxarrab madwar
ghonghom.

¢ Qatt thallu haddiema b’'mard relatat mas-shana wahidhom. Il-marda tista’ tiggrava malajr. lbqghu
mal-haddiema.

ll-konfuzjoni, diskors imhawwad jew it-telf mis-sensi huma sinjali ta’ kolp tas-shana.
Meta jfeggu dawn it-tipi ta’ sintomi cemplu fuq 112 bla dewmien u ffriskaw lill-haddiema
bis-silg jew bl-ilma kiesah sakemm tasal I-ghajnuna.
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