- Dan il-fuljett fih bosta

suggerimenti li jghinu
¢ Int ussuq evita imgiba riskjuza bhal velocita lill-irgiel jiehdu hsieb

qawwija jew sewqan taht I-influwenza ta’ is-sahha v I-benessri PR r—
sustanzi. iaghhom' V tas-Sahha u Prevenzjoni tal-Mard

e Dejjem ilbes cinturin tas-sigurta.

¢ Fuqix-xoghol u waqt attivitajiet ta’
rikreazzjoni, uza taghmir tas-sigurta xieragq.

e Sib tobba li tafda v ffissa check-ups regolari.
e |ddiskuti I-istorja medika tal-familja tieghek u s - q a

kwalunkwe thassib dwar is-sahha li jista’ jkollok, . ST
inkluza s-sahha mentali. Ghal aktar informazzjoni:

et st i i & bocs g tal-lrgie
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Toqghodx lura milli tfittex ghajnuna professjonali ghall-isfidi
tas-sahha fizika jew mentali tieghek.
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Taf li: Naqqas ir-riskju ta' mard

L-irgiel huma aktar suxxettibbli li jweggghu fuq 7%z . : cen e e s .

ix-xoghol jew fit-triq u fl-istess hin hemm inqas Ibbenefika mill-iskrinjar b'xejn: Li tagbad il-mard kmieni huwa kruéjali. Orqod bizzejjed: L-irqad bizzejjed v ta' kwalita (7-8 sighat kull
probabbilita li ragel izur professjonist tas-sahha. = Ié-Centru Nazzjonali tal-Iskrinjar jipprovdi servizzi ta’ skrinjar b'xejn lejl) hu kru¢jali kemm ghas-sahfia u anke ghall-benessri generaili.
L-irgiel ghandhom stennija tal-hajja aktar baxxa f'Malta. Is-servizz ta’ skrinjar ghall-kancer tal-musrana jinghata lil

min-nisa, u ghandhom iktar ¢ans li jmutu gabel I-eta % persuni ta’ bejn il-55 sa |-74 sena.

ta’ 65 sena. L-istil tal-hajja u I-imgiba li naghzlu fejn T L-iskrinjar ghall-anewrizma fl-aortika addominali (AAA) huwa : 1o ] :
fidhol is-sahha, li finkludi wkoll is-sahiha mentali, rakkomandat ghall-irgiel kollha mill-eta ta’ 65 sena il fug. punsied lsrsabha sesswall: l2-zamma far saliha sesswall

tajba hi importanti. Check-ups regolari jistghu jghinu biex
jigu identifikati v ttrattati minn kmieni infezzjonijiet
trazmessi mis-sess (STIs).

ghandhom irwol importanti fil-hajja ta’' bniedem.

Je

e e iy I H e e DR e E (@) ,R=-| (@) Zomm ll-konnessjoni soéjali: ll-konnessjonijiet

| NG so¢jali b'sahhithom huma essenzjali ghas-sahha
mentali. Sib hin ghall-hbieb v ghall-familjq, ibni
relazzjonijiet pozittivi u tibzax titlob |-appogg.

'\
Iffoka fuq il-prevenzjoni @7 Naqqas lI-mard tal-qalb: Ru hsieb il-pressjoni

Kul ikel tajjeb ghal Sahhtek:
Aghzel dieta bilan¢jata b'hafna
frott, haxix v hbub shah. Minflok
ikel ipprocessat, b'hafna zokkor u
xahmijiet hziena ghas-sahha, kul
ikliet friski u naturali li jsostnuk.

Zomm piz tajjeb ghal sahhtek: ll-piz
zejjed izidlek ir-riskju ta' hafna
problemi medici bhad-dijabete u
I-mard tal-qalb.

)

Iccekja I-prostata: Irgiel li ghandhom
50 sena jew izjed ghandhom jaghmlu
skrinjar ghall-kancer tal-prostata.
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Hu hsieb Is-sahha mentali: ll-kura tas-sahha
& mentali tieghek hi importanti daqgs dik
tas-sahha fizika. Sinjali ta’ dipressjoni jew
ansjeta jistghu jinkludu rabjaq, irritabbilta,
bidliet fl-irqgad jew fl-aptit, nuqqas ta' tama
jew irtirar minn attivitajiet socjali. Tinjorax
dawn is-sinjali. Tkellem mat-tobba jew
mal-professjonist tas-sahha mentali tieghek.
M'ghandekx ghalfejn tisthi tfittex I-ghajnuna.

Evita I-alkohol: ll-konsum
tal-alkohol jista' jikkawzalek hsara
f'sahhtek. Jekk ma tixrobx, tibdiex.

0% Immaniggja l-istress: Sib modi
W0)) taibin ghas-sakha biex
timmaniggja l-istress. Dawn
jinkludu I-ezercizzju, xi tekniki ta'
rilassament bhall-meditazzjoni,
inkella xi diskursata ma' habib/a.

Iccekkja t-testikoli tieghek: Oqghod
attent ghas-sinjali ta' twissija li
jitrazmetti |I-gisem bhal capep,
ugigh, inkella bidliet fid-daqs jew
fit-tessuti tal-gilda.

Ibga’ attiv: Ippjana mill-inqas 150 sa
300 minuta ta' ezercizzju fiziku
b'intensita moderata (bhac-ciklizmu u
Tpejjipx: It-tipjip huwa fattur I-futbol) darba f'gimgha. Inkludi wkoll,
ta’ riskju kbir ghall-kancer, tal-inqas darbtejn fil-gimgha, ezercizzji
mard tal-qalb v kundizzjonijiet li jsahhulek il-muskoli, bhall-irfigh ta' : » : ,
kronici ohra. pizijiet, u I-pilates fost I-ohrajn. Ghix hOJJO twila u f'sahhtek!
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