Konstipazzjoni

Taghrif ghar-residenti, ghall-familja u
ghall-kerers.

konstipazzjoni tigri meta I-azzjonijiet tal-imsaren ikunu ibsin jew niexfa u ma tmurx

it-tojlit ta’ spiss dags is-soltu.

konstipazzjoni taghmlek skomdu u ma tiflahx.

Tikkawza ugigh, dardir, tnaqggis fl-aptit u telf tal-piz.

Meta I-konstipazzjoni ma tkunx ikkurata din tista’ tkun serja.

konstipazzjoni mhix xi haga normali u tista’ tkun pprevenuta.

Sinjali li int ged tbati mill-konstipazzjoni

e L-azzjoni ta’ imsarnek ikunu ibsin u bi¢c-capep.

e Thoss ugigh, ma thossokx komdu u trid titganzah meta tkun ged tipprova
tipporga.

e Int mhux ged tmur it-tojlit ta’ spiss bhas-soltu.

e Thossok minfuh u mdardar.

e Thoss ugigh jew thoss |-iskonku tieghek skomdu.

o Johroglok id-demm minn sormok wara li tmur it-tojlit.

e Ma thossokx vojt meta tipporga.

o Tlift I-aptit.

Modi kif tista’ tipprevjeni I-konstipazzjoni

Kul ikel li fih hafna fibra u ikel bhal pruna jew tin.

Ara li tixrob hafna.

Aghmel ezercizzju kemm tista’, anki jekk tkun fis-sodda (I-istaff jista’ jghin).
Mur it-tojlit hekk kif thoss il-htiega u togghodx izzomm.

Avza lill-istaff kemm spiss is-soltu tkakki, u jekk tinnutax xi bidla.

Avza lill-istaff jekk issibha bi tgila tpoggi fuq it-tojlit jew jekk I-gholi tieghu ma
jghoddx ghalik. Barra minn dan, jekk ma ghandekx privatezza bizzejjed jew jekk
ghandek bzonn ghajnuna biex tpoggi fuq it-tojlit.

ltlobhom jirrevedu |-medicini tieghek biex tara jekk humiex ged jikkawzaw
il-konstipazzjoni.
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Modi kif timmaniggja I-konstipazzjoni

Hemm hafna modi kif tikkura I-konstipazzjoni li jiddependu minn x'ged jikkawzaha.
« Zied l-ammont ta’ fibra li ged tiekol.

 Ixrob aktar fluwidi (ghajr meta jkollok limitu tal-fluwidu).

o Aghmel aktar ezercizzju (jekk tista’).

Tkellem mat-tabib tieghek u l-istaff dwar x'jista’ gieghed jikkawza din il-problema.

It-tabib jista’ jissuggerixxi medic¢ina li tista’ tghinek.

Avza lill-istaff jekk kellekx konstipazzjoni qabel u x’kien ta’ ghajnuna fil-passat.

Nahdmu flimkien

Int u [-familja tieghek intom membri importanti tat-tim tal-kura. Int taf x'inhu
tajjeb ghalik.

Avza lill-istaff jekk ged tkakki ingas minn normal, thossok ma tiflahx jew ghandek
xi sinjali tal-konstipazzjoni. Togqghodx tistenna biex tara jekk jghaddilekx — [-agwa
hu li tikseb I-ghajnuna kmieni.

lI-hidma flimkien mal-istaff, ghandu jghin biex inzommuk b’sahhtek u ‘I boghod
mill-isptar. Tkellem mal-istaff u stagsi I-mistogsijiet. Huma ghandhom bzonn
I-ghajnuna tieghek biex jaghtuk [-agwa kura.

Mistogsijiet li ghandek tistagsi lill-istaff

o Ghallijista’ jkun il-medicini tieghi ged jikkawzaw il-konstipazzjoni?
Hemm bzonn inbiddilhom?

« Hemm bizzejjed fibra fid-dieta tieghi?

e Kemm hemm bzonn nixrob kuljum? ‘ .
o Kif nista’ naghmel aktar ezercizzju? ﬁ

Cahda: Dan it-taghrif dwar is-sahha hu ghall-skopijiet generali biss. Jekk joghgbok
kellem lit-tabib tieghek jew professjonist iehor tas-sahha biex tara li dan it-taghrif
jghodd ghalik.

Biex tircievi din il-pubblikazzjoni f'format accessibbi ibghat
email lil agiu@dhhs.vic.gov.au
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