HU HSIEB SAHHTEK WAQIT

IS-SHANA TAS-SAJF

EVITA S-SHANA NIEADU HSIEB XULXIN

lbga’ gewwa u ogghod f'post Niftakru fl-anzjani, it-tfal,

ghall-frisk fl-iktar parti shuna u f'dawk li jbatu minn
tal-gurnata. kundizzjonijiet kronici.
‘ A
FITTEX GHAJNUNA
g
IXROB TA’ SPISS MEDIKA
Ixrob ilma b’mod regolari, anki meta Jekk kawza tas-shana ged thoss
ma tkunx bil-ghatx. Evita |-alkohol sintomi bhal sturdament, dardir,
u l-kaffeina. tirremetti u ugigh fil-muskoli,
cempel fug 21 231 231.
ZOMM DAREK FRISKA EZERCIZZJU FIL-FRISK
Aghlaq it-twiegi u L-ezercizzju fiziku ippjanah minn
l-blinds/purtieri matul il-jum u gabel u aghzel hinijiet li fihom
iftahhom meta x-xemx tkun ix-xemx tkun ingas galila. Evita li
ingas gawwija. taghmel |-ezercizzju bejn il-11
ta’ filghodu u I-4 ta’ wara
nofs in-nhar. ®
N 4

IPPROTEGI RUHEK KUL IKEL HAFIF

MIX-XEMX U FRISK

llbes hafif, imxi fid-dell, indilek Kul ikel hafif u b’kontenut gholi ta’

b'sunscreen, u ilbes kappell ilma, bhal insalati u frott.

jekk se tohrog barra.
¥ 3 Y GVERN TA' MALTA BEAT THE ,?\Direﬂorqt ghall-Promozzjoni
; i MINISTERU GHAS-SAHHA H EAT v tas-Sahha v Prevenzjoni tal-Mard

£ UL-ANZIANITA ATTIVA




