[l-hxuna zejda hi piz
fuq il-qalb, l-arterji
u l-vini. Kul ikel
ibbilancjat.

L-inattivita tista’ tirrizulta fil-

formazzjoni ta’
demm maghqud
kemm f’nies li
ghandhom vini
b’sahhithom u
kemm f’dawk

li ghandhom vini
morda.

Aghmel ezer¢izzju
regolari biex h

1Zzomm
il-muskoli ta’ riglejk attivi

Evita griehi tal-gilda — ipprotegi
riglejk wagqt li tkun qed timxi,
taghmel xi xoghol fil-gnien, u
tivvjagga. Thallix oggetti, ghamara
ecc fil-passaggi ta’ darek biex
tevita “hbit” u “waqghat”.

Hu d-drawwa li ticcekkja riglejk 2-
3 darbiet fil-gimgha ghal qtugh fil-
gilda.

e Int ghandek tnaddaf u tghatti
kwalunkwe qatgha fil-gilda anki I-
izghar wahda. Int ghandek
tikkonsulta lit-tabib tieghek ghal
aktar kura.

e Jekk tbati mid-dijabete ccekkja
sagajk regolarment u kun zgur li
tmur ghand it-tabib tieghek jekk
ghandek xi qatgha fil-gilda.

e Zomm ghajnejk miftuha ghal
kwalunke arji ta’ pressjoni kagun
ta’ zraben jew hwejjeg.

Jekk it-Tabib/I-Infermiera Tieghek
Iriduk Tistrieh
- zomm is-sieq tas-sodda
mirfugha.
- cagqlaq riglejk ta’ spiss
- hu nifs gawwi ’l gewwa/’l
barra f’intervalli regolari
- jekk thoss ghal gharrieda xi
ugiegh fil-pexxun jew
tosserva xi nefha mhux tas-

soltu, avza li t-tabib tieghek.

FTAKAR:
IL-PREVENZJONI U L-INTERVENT
BIKRI
ser jghinuk twaqqaf il-problema milli
tmur ghal aghar.
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Id-demm taghna jforni n-nutrijenti
lill-partijiet kollha ta’ gisimna
permezz ta’ l-arterji taghna.

Il-vini taghna jgorru l-iskart lura
lejn dawk il-partijiet ta’ gisimna li
ser jeqirduhom u jeliminawhom.

Vini b’sahhithom, b’muskoli
b’sahhithom tal-pexxun jghinu lid-
demm f’riglejna jitla’ ‘it-telgha’
meta npoggu, noqghodu bilwieqfa
u nimxu.

Jekk ghandna vini li mhumiex qed
jahdmu sewwa, id-demm ser
jaghgad jew jingabar f’riglejna.

Dan jista’ jwassal:

- ghal vini varikuzi (pressjoni
gholja fil-vini)

- ghal riglejn minfuha
(oedema)

- ghal ul¢eri fis-saqajn

- ghal periklu li d-demm
jaghqad.

Kif Nistghu Nevitaw il-Kongestjoni fir-
Riglejn

e Billi in¢agalqu
l-muskolu tal-
pexxun biex
nghinu 1-vini
jippompjaw id-
demm lejn il-qalb.

¢ Billi nzommu riglejna f’pozizzjoni
gholja waqt li nkunu bilgeghda jew
wagqt li nimteddu.

¢ Billi nilbsu kalzetti jew faxex
spe¢jali maghrufa bhala medical
graduated compression stockings or
bandages bl-Ingliz li huma
preskritti mit-tabib.

Xi Suggerimenti Prattici Biex
Jghinuk fil-Prevenzjoni ta’ Problemi
Potenzjali

e Toqghodx bilgeghda u
bilwieqfa ghal Zzmien twil.
Ahjar toqghod mimdud
b’riglejk ’1 fuq jew imxi b’pass
mghaggel.

Oghlli u baxxi saqajk spiss jekk

ghandek bzonn tpoggi jew

togghod bilwieqfa.

Jekk izzomm riglejk ’l fuq dan

ghandu jnehhi 1-piz mill-vini

tieghek.

I¢cekkja mat-tabib lokali

tieghek jekk ghandekx tgholli s-

sieq tas-sodda (permezz ta’ I-

uzu tal-blokks).

Kalzetti specjali maghrufa

bhala medical graduated

compression stockings 1i

tilbishom matul il-gurnata tista’

tinzaghhom billejl.

Kalzetti ta’ sapport jew kalzetti

ohra ghandhom mnejn ma

jkunux bizzejjed. I¢¢ekkja mat-

tabib jew l-ispecjalista tieghek

dwar l-ahjar kura

Evita shana eccessiva

- l-ebda banjijiet shan

- toqghodx tixxemmex

- qatt thalli riglejk jinharqu
bix-xemx

- ilma fietel hu ahjar jekk
m’ghandekx ¢irkulazzjoni
tajba f’riglejk, itfi 1-kutra ta’
l-elettriku billejl.
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