


KONT TAF LI...

« Il-probabilta hija li jkunu aktar I-irgiel li jindarbu waqt ix-xoghol milli n-nisa.
+ Bhala medja I-irgiel ghandhom tendenza li jghixu angas min-nisa

« Imwiet gabel il-hamsa u sittin sena huma iktar komuni fost I-rgiel.

Parti mir-raguni ghal dawn id-differenzi fis-sahha hi li n-nisa ghandhom tendenza li jiehdu hsieb
aktarta’sahhithommill-irgiel. ll-kawzil-iktar komunilijwasslughall-imwiet fost -irgielhumal-mard
Kkardjovaskulari u I-kancer. L-irgiel li jmutu ta’ eta’ zghira, jmutu |-aktar minhabba mard tal-galb,
incidenti tat-traffiku, jew suwicidju. L-istil ta’ hajja li naghzlu, kif ukoll I-imgieba fis-sahha jilaghbu

rwol krugjali li jinfluwenzaw sahhitna, I-mard u I-mwiet.

GHIX ARJAR
billi tipprevjeni...

MARD KARDJOVASKULARI
Il-kawzi |-aktar komuni li jwasslu ghal
imwiet kardjvoskulari, huma I-mard tal-
qalb, bhal attakk tal-galb jew galb ghajjiena
u mard cerebrovaskulari, bhal puplesija. Li
tghix stil ta’ hajja b'sahhita, u tipprevjeni,
jew tiehu t-trattament ghal xi kundizzjoni
medika b'checkup mediku regolari, tghin
sabiex tipprevjeni mard kardjovaskulari

KANCER

ll-kancer tal-pulmun, tal-musrana I-kbira,
tal-frixa, u tal-prostata huma I-kawzi ta’
mewt I-iktar komuni fost I-irgiel. Il-kancer
hu f'hafna kazi ppreventibli, u li tinduna bil-
kancer kmieni zzid i¢-¢ans ta’ kura b’'mod
sostanzjali.

KANCER TAL-PULMUN

Is-soltu s-sintomi tal-kancer tal-pulmun ma
jidhrux sa meta I-marda tkun diga fi stadju
avanzzat. L-ahjar mod sabiex tnaggas ir-riskju
ta’kancer tal-pulmun hulima tpejjipx, u litevita
li tibla duhhan ta’ haddiehor.

IL-KANCER TAL-MUSRANA L-KBIRA
Sinjali u sintomi tal-kancer tal-musrana
I-kbira jinkludu: tibdil fid-drawwiet tal-
imsaren li jdumu iktar minn ftit ijiem; u li
titlef il-piz minghajr raguni ovvja. Individwi
ghandhom jibdew screening regolari mal-
eta’ ta’ hamsin sena. Dawk li ghandhom
storja medika fil-familja, jew xi fatturi ta’
riskju ghal kancer tal-musrana |-kbira,
ghandhom jitkelmu mat-tabib taghhom
sabiex jaghmlu screening ta’ eta izghar u
iktar frekwenti.



IL-KANCER TAL-FRIXA

Is-soltu ndividwi li ghandhom il-kancer
tal-frixa ma jkollhomx sintomi sa meta
I-kancer jkun diga nfirex f'organi ohrajn.
It-tipjip huwa I-iktar fattur ta’ riskju
mportanti u preventibbli ghall-kancer tal-
frixa. It-tipjip hu responsabbli ghal 20%
sa 30% tal-kancer tal-frixa.

IL-KANCER TAL-PROSTATA

Is-soltu fl-istadji bikrin tal-kancer tal-
prostata ma jkun hemm I-ebda sintomu. Li.
tkun fizikament attiv, li zzomm il-piz idealiu
li tiekol dieta b’sahhita jnagsu r-riskju tal-
kancer.

INCIDENTI TAT-TRAFFIKU
L-irgiel ghandhom iktar probabhbilita’ min-
nisa li jigu mweggha jew imutu fincident,
I-iktar minhabba li I-rgiel ghandhom
tendenza li jipprattikaw imgieba riskjuza.
Sabiex tipprevjeni n¢identi tat-traffiku inti
ghandek dejjem:

« tilbes is-seatbelt;

tilbes elmu prottetiv meta

issuq il-mutur jew rota;

izzomm mat-tabelli tal-limiti
tal-velocita;

ma tixrobx u ssug, jew issuq

meta tkun ghajjien;

U tevita d-distrazzjonijiet

(bhal uzu tal-mobaijl) waqt is-sewagan.




INCIDENTI FUQ IX-XOGHOL
In¢identi fuq ix-xoghol jistghu jigu
prevenuti billi tiehu mizuri sabiex
telimina, tikkontrolla u fejn mhuwiex
possibli, tnagqas il-livell ta’ riskju ghal
livell accetabbli. Fejn riskji mhumiex

ghandek dejjem tiehu
mizuri prottetivi appropijati, bhal tilbes
elmu prottetiv, maskli e¢¢. Uzu ta’
alkohol u drogi jistghu jzidu r-riskju ta’
Korriment u ghandhom jigu evitati. Kun
ipreparat ghall-emergenzi. Zomm kit
ta’ provvista medika. Aghmel pjan. Kun
informat.

BENESSERI MENTALI




HU D-DECIZJONIJIET IT-

TAJBA SABIEX TIPPROTEGI

S-SAHHA TIEGHEK!

+  Kul dieta varjata, rikka fil-haxix, whole

grains, ikel baxx fix-xaham u frott.

Ikkontrolla d-dags tal-porzjon u aqra

t-tiketti tal-ikel.

Ixrob mil-ingas 1Y% litru ta” ilma kuljum.

+ Aghmel mil-ingas 150 minuta ta’ attivita’
aerobika ta’ intensita’ moderata kull
gimgha, u attivitaijiet li jsahhu I-muskoli
fuq jumejn jew iktar fil-gimgha.

«  Evita jew illimita I-alkohol u tiehux drogi.

Xorb bla razan huwa wkoll ta’ hsara

Qatt m’'ghandek tixrob u ssuq.

Jekk inti tpejjep, aqta t-tipjip, jew fittex

I-ghajnuna. Kif ukoll, evita t-tipjip passiv.

Ipprattika s-sess protett.

Orgod bizzejjed regolarment. Ara li

torgod bejn 7 - 8 -il siegha kull lejl

IBNI RELAZZJONI TAJBA
MAT-TABIB TIEGHEK

Aghmel mezz li jkollok it-tabib tieghek.
Iddiskuti I-storja medika tal-familja
tieghek, aghmel checkup mediku regolari,
u screening mehtieg skond l'eta’ tieghek.
Certu tip ta’ mard u kundizzjonijiet jaf ma
jkollhomx sintomi, allura checkups jghinu
sabiex inti tiddentifika r-riskji kmieni jew
qabel dawn ma jsiru problemal
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