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|d-Definizzjoni ta "Veru Sahha

|d-definizzjoni ta 'sahha mill-Organizzazzjoni
Dinjija tas-Sahha (WHO) hija "stat ta' benesseri
fiziku, mentali u so¢jali komplet u mhux
semplicement in-nuggas ta 'mard jew
infermita." Huwa biss meta komunita shiha tkun
f'sahhitha li tista 'tigi protetta s-sahha tal-
membri individwali taghha. Huwa biss meta kull
membru individwali jkun f'sahhtu,
i -komunita tista 'tibga’ f'sahhitha
kollha kemm hi.




Mizuri Preventivi ghal
| Sahha u Benesseri

Biex nibgghu b'sahhithom, ghandna bzonn niehdu hsieb kemm I-
ambjenti interni kif ukoll esterni taghna. L- "ambjent intern" jirreferi
ghall-gisem u [-mohh taghna. It-tishih tas-sistema immuni u z-
zamma tal-bilanc tal-gisem u I-mohh huma essenzjali ghall-
prevenzjoni ta 'mard infettiv.

Kull ¢ellula fil-gisem ghandha I-abbilta li tipprotegi lilha
nnifisha. Madankollu, meta certa parti tal-gisem hija
dghajfa, il-patogeni jistghu jidhlu fil-gisem. Jekk persuna
spiss thossha sodisfatta minn gewwa, tahseb hsibijiet
pozittivi, u tibga 'timla gisemha / taghha b'energija tajba, —=e=
allura celloli tajbin jigu rigenerati u dawk hziena eliminati.
Ghalhekk, ma timradx facilment.




Ittejjeb is-Sistema Immuni = Prevenzjoni Effettiva tal-Mard

Evita t-Tliet Affarijiet biex Tibga 'B’sahhtu

Spiss tfakkar lilek innifsek biex tevita t- "tliet affarijiet" billi tibga ‘'mentalment

b'sahhtu huwa krucjali ghall-prevenzjoni ta' mard infettiv. IR

0 Tkunx irrabjat.
Meta tkun f'burdata tajba, tista
'zzomm bilan¢ fiziku u mentali.
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Tinkwetax.
Meta tkun ippreparat tajjeb
ghal kollox, ma tkunx inkwetat.

@ > mhux nervuz.
Kun af I-informazzjoni korretta
u ma tkunx nervuz.




Segwi |-Hames Affarijiet biex Tibga 'B’sahhtu

Segwi |- "names affarijiet" biex tibni pedament sod ghal ghajxien b'sahhtu u

tipprotegi lilek innifsek mit-theddida tal-mard.

1. Ahsel idejk spiss.

2. Ixrob aktar ilma shun.

3. Ezercita aktar. el

4. Kun kuntent . Anhsel idejk spiss
biex twaqgqaf it-trasmissjoni tal-
atogeni.

5. Kun kawt. paes
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Ezercita aktar biex ittejjeb il-
metabolizmu tieghek u tikseb id-doza
ta 'kuljum tieghek ta' xemx biex
ittejjeb is-sistema immuni tieghek.

Kun kuntent
li ssahhah is-sistema
immuni tieghek.

IXrob aktar ilma shun
biex tnehhi t-tossini mill-
gisem.

Kun kawt. Oqghod attent
ghar-rotot ta ‘trasmissjoni u
l-mizuri preventivi.




Ahsel idejk spiss biex
Prevenzjoni tat-Trazmissjoni tal-Mard

Hafna mill-viruses maghrufa huma trazmessi primarjament permezz tal-
fluwidi tal-gisem ta 'pazjent (flema, bzieq, mukus nazali, ti¢rit, semen,
demm, awrina, ippurgar), gdim ta' vetturi (nemus, brieghed jew insett
ohra), jew hmieg tal-firien u xi whud annimali ohra.

lI-hasil ta 'idejk spiss jghin biex jitnehhew il-patogeni minn idejk. Dan huwa
mod effettiv biex tevita li I-patogeni jidhlu f'ghajnejk, imniehrek u halgek.

© Ansel idejk gabel tmiss xi haga wara li tigi d-dar.

© Ansel idejk gabel ma tmiss ghajnejk, imniehrek jew hlugek jew ohrajn.

© Ansel idejk gabel tiekol jew tipprepara l-ikel.

© Wara li tigi d-dar, ahsel idejk gabel tmiss xi haga.

© Ansel idejk wara li tmiss oggett f'post pubbliku, bhal poggamani, pumi tal-bibien,
buttuni tal-liftijiet, ecc.




Ohloq Atmosfera Ferrieha
u Ttejjeb I-lmmunita Tieghek
Li tibga 'kuntent, tghid kliem tajjeb, trawwem qgalb tajba, u taghmel

ghemejjel tajbin jista’ jghin biex tissahhah is-sistema immuni tieghek u
tipprotegi lilek innifsek minn mard.

Li tkun kuntent jghinek :

© jirrilassaw il-muskoli.

© zomm pressjoni tad-demm normali, tahbit tal-galb, u metabolizmu tajjeb.
© Zzomm jbiddel b'sahhtu.

© ittejjeb is-sistema immuni tieghek.

M'ghandekx tirrabja
Hu hsieb Gismek

Irrabjat jaffettwa lilek u lil haddiehor kemm
fizikament kif ukoll mentalment. Ftakar biex
ma tirrabjax. Dan huwa ta 'benefi¢¢ju kemm
ghalik kif ukoll ghal ohrajn.




L-importanza tal-mizuri preventivi

Zomm id-distanza socjali, ahsel idejk spiss, togqghod lura milli tmiss
ghajnejn, imnieher u halq, u ttejjeb il-kapacita u I-immunita tal-pulmun.




Oqghod attent u Tinkwetax.
Ifhem Is-Sitwazzjoni u Tkunx Ansjuz.

ll-mard jista 'jigi trasmess facilment permezz ta' kuntatt mill-qrib minn
persuna ghal ohra u trasport internazzjonali. L-akkwist ta 'informazzjoni
preciza u utli dwar il-prevenzjoni tal-mard jista' jghinek tibga 'vigilanti u
tevita I-ansjeta kkawzata minn ghajdut.

Stat tal-mohh kalm jista 'jnaqgas l-ansjeta bla bzonn. L-inkwiet, il-biza 'u I-
pressjoni ma jghinu xejn. Huma jipproducu aktar tossini fil-gisem u jdghajfu
s-sistema immuni taghhom.

Ghalhekk, biex izzomm sigur, galb rilassata
u stabbli hija ¢-¢avetta. B'dan fmohhna,
kollox jirrizulta tajjeb.




Lista ta 'Kontroll tal-Protezzjoni tas-Sahha

Hu hsiebek innifsek sew. Fakkar lilek innifsek biex tipprattika
s-suggerimenti li gejjin kuljum.

Dieta:

o Ixrob iktar ilma shun u gharaq aktar biex tnehhi t-tossini minn gismek.
o Gargle bl-ilma mielah.

o Zomm dieta bilanc¢jata billi tiekol aktar haxix u frott.

o Kul id-dar ta 'spiss u zomm |-utensili tal-k¢ina tieghek nodfa.

Hwejjeg:

0 Ibdel il-hwejjeg tieghek ta 'spiss u ahsel il-hwejjed ta' taht u
hwejjeg ohra separatament.

0 Gorr l-imkatar jew it-tessuti tal-wicc.

Djar:

0 Zomm i¢-Girkolazzjoni ta 'l-arja ta' gewwa.
0o Zomm is-sanita ambjentali.

0 Irgad bizzejjed kuljum.




Trasport:

o Evita li Zzur postijiet ventilati hazin u ffullati.

o Evita li zzur lill-morda sakemm ma jkunx mehtieg.

0 Zomm distanza xierga wagt li tkellem ma "haddiehor.
Jekk tidhol u tohrog minn postijiet iffullati, jew tiehu trasport pubbliku, jekk
joghgbok ilbes maskra.

Sahha:

0 Hu t-temperatura tieghek meta ma thossokx tajjeb.
Ikkonsulta tabib meta jkollok deni.

0 Ogghod attent ghall-ahhar informazzjoni dwar il-protezzjoni tas-sahha.

0 Uza telefon, vidjow jew softwer socjali biex tiehu hsieb il-qraba u I-hbieb,
tagsam il-kuncett korrett tal-prevenzjoni tal-epidemija,
u taghtihom serhan il-mohh.

Attivita:

0 Ezerc¢izzju xieraq u mistrieh.

o Idhol fix-xemx bil-kwiet ghal 5 sa 7 minuti kuljum. .
0 Kanta aktar kanzunetti pozittivi kuljum biex izzomm burdata tajba.
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Ghin lil Xulxin
Ibga 'Sikur u B'sahhtu

Ahna nappartjenu ghal familja wahda kbira. Is-
sahha ta ’kull individwu hija interrelatata. Is-
sigurta taghna tiddependi fugek u minni.

ll-prevenzjoni tat-tixrid ta 'mard infettiv hija n-
negozju ta’ kulhadd. Huwa biss meta s-sistema
Immunitarja ta 'kulhadd tissahhah li nistghu
nwaqqfu t-trasmissjoni tal-mard. Meta nrawmu
galb tajba, nghidu kliem tajjeb, naghmlu
ghemejjel tajbin, u nipprattikaw dawn il-pariri
dwar il-prevenzjoni tal-mard, nistghu nzommu |-
bilan¢ tal-gisem u |I-mohh.
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