BEAT THE

ZXO\ HEAT

Oqghod gewwa u f'post frisk
matul I-aktar hinijiet shan
tal-gurnata (11am - 4pm).

IIbes ilbies hafif, imxi fid-dell
u ilbes kappell meta tkun fuq
barra.

Evita xarbiet biz-zokkor,
alkohol u kafeina.

Ippjana I-attivita fizika ghall-
aktar parti bierda tal-gurnata
ez. kmieni filghodu jew tard
filghaxija, jew aghmel
ezercizzju gewwa f’kamra
bl-arja kundizzjonata.

]

Zomm id-dar tieghek friska
billi taghlaq it-twieqi u
I-purtieri matul il-jum u
tiftahhom billejl.

Ixrob hafna ilma anke jekk
m’ghandekx ghatx. Gorr
mieghek flixkun ilma kiesah
meta tohrog.

Kul ikliet idratanti u hfief ez.
insalati u frott.

Fittex parir mediku jekk
tesperjenza xi sintomi relatati
mas-shana bhal sturdament,
hafna gharaq, dardir,
rimettar, zieda fir-rata
tal-galb jew bughawwieg.

Dejjem ara li tistagsi lil individwi vulnerabbli dwar kif inhuma, bhall-anzjani jew dawk
b’kundizzjonijiet kronici. Jekk tinsab f'riskju inti stess, sib lil xi hadd li jista’ jigi jarak
regolarment, speéjalment waqt mewga ta’ shana, u ara li jagbel li jiehu din
ir-responsabbilta.

Fittex parir personalizzat mit-tabib tieghek jekk ged tghix b’'marda kronika.

Cempel fuq 21 231 231 ghal pariri dwar is-sahha u s-shana.

Cempel lin-Numru ta’ Emergenza 112 f 'kazijiet ta’ heat stroke jew kundizzjonijiet ohra marbuta
mas-shana (accessjonijiet, agitazzjoni, letargija, polz mghaggel, nifs dghajjef u mghaggel)

Ghal iktar informazzjoni generali dwar I-effett tas-shana fuq is-sahha, zur hpdp.gov.mt
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