Xi pariri dwar is-sigurta tal-medicini waqt

temp shun:

1. Xi medicini jehtiedu jitkesshu, inkluzi bosta medicini likwidi.

2. Kemme-il darba jinqata’ d-dawl tul gurnata jew izjed armu |-medicini li jehtiegu |-ksieh, sakemm
it-tikketta tal-medicini ma tghidx mod iehor.

3. Jekk il-hajja taghkom jew ta’ haddiehor tiddependi mill-medic¢ini mkessha izda dawn kienu

fit-temperatura ambjentali tal-kamra uzawhom biss sakemm issir disponibbli provvista gdida.
4. lbdlu I-medicini mkessha kollha kemm jista’ jkun malajr.

Nibgghu friski
v f'sahhitna:

kwistjonijiet relatati mas-shana. Ikkonsultaw ma’ professjonisti medi¢i dwar kwalunkwe prekawzjoni Ghal kwalunkwe mISfquIJCI
mehtiega kontra riskji relatati mal-medicini.

generali é¢empel il-helpline Gwida ghall-Anzjani
tat-telemedicina fuq
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biex jeghlbu s-shana

jew zuru is-sit web taghna fuq

beattheheat.gov.mt
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Ahna u ngawdu s-shana tas-sajf huwa krugjali li nipprijoritizzaw sahhitna. Billi nifhmu r-riskji ta’ hpd P-QOV- mt
mard relatat mas-shana u niehdu certi prekawzjonijiet semplici billi nibqghu idratati, nilbsu
hwejjeg adegwati u ma nohorgux barra waqt l-eqqel hinijiet tas-shana nistghu nizguraw sajf
sikur u pjacevoli ghal kulhadd. Ftakru: il-vigilanza u l-appogg mill-girien, il-hbieb u I-membri
tal-familja kapac¢i jaghmlu differenza sinifikanti biex izzommu lilkom u lill-membri anzjani
tal-komunita taghna f'sahhithom.
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X’inhi s-sahha waqt is-shana?

Is-sahha tas-shana tirreferi ghall-benessri generali u s-sigurta tan-nies fi zminijiet ta’ temperaturi gholjin
jew mewgiet tas-shana. Is-sahha waqt is-shana tinvolvi I-fehim u |-gestjoni tar-riskji potenzjali
ghas-sahha assodjati ma’ ezawriment estrem mis-shana, kolp tas-shana, deidratazzjoni u aggravar ta’
kundizzjonijiet medi¢i diga ezistenti.

Dawn t’hawn taht huma I-meded tat-temperatura u t-twissija assoéjata
ma’ kull faxxa tat-temperatura:
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Persuni li ghandhom 65 sena jew aktar huma aktar suxxettibbli ghal
problemi ta’ sahha relatati mas-shana. Adulti anzjani ma jadattawx
tajjeb dags iz-zghazagh ghal bidliet f'"dagqa fit-temperatura. It-tixjih
jinterferixxi ma’ kemm il-gisem ikun kapaci jikkontrolla t-temperatura
tieghu biex jibga’ komdu u sigur. Dan jista’ jaffettwa wkoll il-hila [i
nindunaw meta nkunu geghdin inhossuna shan. L-anzjani huma f'riskju
partikulari ta’ mard relatat mas-shana minhabba:
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l-uzu ta’ medicini li jistghu jaffettwaw aktar il-modi
kif il-gisem jirrispondi ghas-shana,

id-dizabbilta,

nuqqas ta’ arja kkundizzjonata fid-dar,

tnaqggis f’kemm johorgilhom gharag,

problemi bil-fluss tad-demm,

deidratazzjoni kronika (meta |-gisem jitlef aktar
fluwidu milli jiehu),

kundizzjonijiet kroni¢i multipli (b'mod specjali
mard tal-galb u tal-kliewi, id-dijabete u
d-dimenzja) ghax dawn jaffettwaw ir-risponsi
tal-gisem ghas-shana,

ghejxien solitarju.

Liema mard hu relatat mas-shana?

Deidratazzjoni:

Sintomi: ghatx, halg xott u awrina skura.

X'ghandkom taghmlu: ixorbu aktar ilma, evitaw xorb biz-zokkor jew bil-kaffeina u fittxu ghajnuna medika
jekk dawn is-sintomi jkunu gravi. (Kemm-il darba tbatu minn mard kroniku bhal insufficjenza kardijaka jew
mard tal-kliewi kkonsultaw lit-tobba taghkom dwar l-ammont ta’ ilma i tistghu tikkunsmaw kuljum.)

Bughawwiegijiet mis-Shana:
Sintomi: ugigh jew spazmi fil-muskoli minhabba deidratazzjoni u zbilan¢ fl-elettroliti.

@ (L-elettroliti huma minerali mehtiega mill-gisem biex jibbilanéja I-livelli tal-ilma, igorr
B>®P in-nutrijenti u jirregola n-nervituri u I-muskoli.)

X'ghandkom taghmlu: striehu f'post frisk, ixorbu I-ilma u stiraw bil-mod il-muskoli affettwati.

Raxx tas-shana:

Sintomi: irritazzjoni fil-gilda kkawzata minn gharaq eccessiv

X'ghandkom taghmlu: zommu I|-gilda xotta, ilbsu hwejjeg mahlula u evitaw kremi
jew ingwenti tgal.

Ezawriment mis-Shana:

Sintomi: temperatura tal-gisem normali jew gholja, gharaq gawwi, dghjufija,

dardir u hass hazin.

X'ghandkom taghmlu: morru f'post izjed frisk, idealment kamra bl-arja kkundizzjonata, striehu,
ixorbu l-ilma u ffriskaw gisimkom bi craret imxarrba waqt illi tkunu geghdin tistennew I-ghajnuna.

Kolp tas-Shana:

ATTENZJONI: Kolp tas-shana huwa emergenza medika gravi! CEMPLU fuq 112 minnufih.
Sintomi: temperatura tal-gisem gholja ('il fug minn 40°C), konfuzjoni u telf tas-sensi.
X'ghandkom taghmlu: fittxu ghajnuna medika immedjata, morru f'post aktar frisk u ffriskaw
gisimkom bi ¢raret imxarrba waqt illi tkunu geghdin tistennew I-ghajnuna.

0 Xi drabi forsi ma tittendux li tkunu geghdin tbatu minn marda relatata mas-shana jew ma
Coagyr 2! tkunux tistghu ¢cemplu ghall-ghajnuna. Ghalhekk huwa krugéjali li Zzommu kuntatt ma’ xi
0% FT hadd jew tidentifikaw lil xi hadd li jista’ jara kif tkunu tinsabu b’'mod regolari,

oot

specjalment waqt mewga ta’ shana.
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X'tistghu taghmlu biex tiehdu hsieb taghkom
infuskom f'temp shun?

. Waqt temp shun ixorbu izjed ilma mis-soltu izda evitaw xorb biz-zokkor jew bil-kaffeina. Jekk

it-tobba taghkom jillimitaw |-ammont ta’ fluwidi li tistghu tixorbu kunu zguri li tkunu tafu bic-car
il-konsum ta’ fluwidu ta’ kuljum irrakkomandat waqt temp shun.

Tistennewx sakemm thossukom bil-ghatx biex tixorbu l-ilma. L-izvilupp ta’ bughawwiegijiet
fil-muskoli jista’ jfisser illi tkunu sirtu shan wisg.

Kulu ikel b’kontenut gholi ta’ ilma, jigifieri frott u haxix bhad-dulliegh u I-hjar.

Hejju ikliet b'tisjir minimu jew minghajr sajran bhal insalati biex tevitaw li tixeghlu |-forn. B’hekk int
u d-dar tieghek tibqghu izjed friski.

Kulu spiss ikliet zghar u hfief.

Evitaw ikel b'hafna proteini jew ikel pikkanti.

Kemm jista’ jkun oqoghdu f'’kamra bl-arja kkundizzjonata jew fl-izjed parti friska tad-dar.

llbsu hwejjeg hfief u laxki u uzaw lozor rotob u hfief.

Xhin barra tkun is-shana hudu kollox bil-mod. Evitaw li tohorgu matul l-izjed sighat shan tal-jum
(bejn il-11:00 u 1-16:00).

Jekk thossukom sturduti jew dghajfa waqqgfu dak illi tkunu geghdin taghmlu u sibu post frisk.
Matul il-jum zommu darkom aktar friska billi taghlqu t-twieqi u |-persjani.

Imbaghad billejl ifthu t-twieqi biex thallu |-arja friska tidhol gewwa.

Segwu l-awtoritajiet tas-sahha ghal pariri dwar is-sahha u s-sigurta.

Hudu banjijiet jew dococ friski halli tbaxxu t-temperatura tal-gisem.

ll-fannijiet kapaci jghinu, izda forsi ma jibbastawx biex izommukom siguri meta t-temp isir shun
hafna (>35°C).



