Feriti tas-sodda

Taghrif ghar-residenti u ghall-familji
u l-kerers.

Ferita tas-sodda hi parti mill-hsara tal-gilda tieghek u |-parti ta’ taht il-gilda tieghek.
Dan jigri minhabba pressjoni kostanti — per ezempju jekk togghod bilgieghda jew
timtedd fl-istess post, il-hsara tista’ tigri malajr f'dags minn siegha sa saghtejn.

Tista' tirrizulta minhabba hakk ta’ haga m’ohra jew strejn minhabba pressjoni —
perezempju meta tizzerzaq l-isfel fis-sodda tieghek jew siggu jew meta thokk il-hin
kollu minhabba zraben dejga.

[I-feriti tas-sodda jirrizultaw ta’ spiss fuq partijiet mghaddma tal-gisem bhal gharqub,
is-swaba tas-saqajn jew id-denb tas-sinsla (is-sakrum).

lI-feriti tas-sodda huma maghrufa wkoll bhala griehi tas-sodda, griehi tal-pressjoni u
ulceri tal-pressjoni.

Ghalkemm il-feriti tas-sodda jistghu jkollhom impatt gawwi fug sahhtek dawn jistghu
spiss jkunu prevenuti u jistghu jigu kkurati.

Metodi kif tipprevjeni |-feriti tas-sodda

e |¢cekkja I-gilda tieghek kuljum. Ara jekk ikunx hemm bidliet bhal hmura, partijiet
skuri, nefhiet, nfafet jew griehi — dawn huma sinjali ta’ ferita tas-sodda. Jista’
jkun hemm ukoll xi wgigh. Avza lill-istaff minnufih.

e L-i¢ccekkjar tal-gilda tieghek huwa importanti hafna jekk issibha bi tqgila
ticcaqglag wahdek, jekk tlift is-sensazzjoni tal-hass, jew jekk kont ma tiflahx.

e Biddel il-pozizzjoni tieghek meta tkun bilgieghda fuqg siggu jew mimdud fis-
sodda. Anki moviment zghir jghinek twaqgqgaf il-hsara tal-gilda tieghek,

e Uza imhaded u wedgis tal-fowm biex ikun hemm ingas pressjoni fuq il-partijiet
mghaddma. Tuzax ¢rieki tal-fowm jew boroz mimlija bil-fluwidi.

e Tkellem mal-istaff dwar I-uzu ta’ saggu specjali li jnagqas il-pressjoni.

e Toghrokx u langas timmassaggja I-gilda fuqg partijiet mghaddma (perezempju
|-ghadam tal-genb).

e Evita kuntatt ma’ wcuh ibsin, specjalment gheriegeb jew id-denb tas-sinsla.

Kura tal-gilda tieghek

o Uza likwidu tal-hasil tal-gisem li ma fihx sapun jew wajps li ma fihomx fwieha
mizjuda. Dawn huma hafna ahjar ghall-gilda tieghek mis-sapun, u ma jnixxfuhiex. Int
tista’ tixtri dawn il-prodotti fis-supermarkit jew mill-ispizerija.

e Meta tixxotta |-gilda tieghek, taptapa bil-mod. Toghrokhiex b’'mod ahrax.
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« Uza I-moisturiser fuqg il-gilda tieghek darbtejn kuljum ghax il-gilda niexfa malajr
jigrilha I-hsara.

o Jekk tbati mill-kontinenza (taghmel tahtek jew thammeg il-galziet) uza pads i
jassorbixxu u krema preventiva jew wajps biex tghin halli nipprevjenu hsara fil-gilda.

o Kul ikel sustanzjuz (frott u haxix tal-borma) u ixrob hafna xarbiet (ghajr meta ikollok
limitu tal-fluwidu)

Metodi kif timmaniggja I-feriti tas-sodda
e Tmissx il-ferita tas-sodda. Dan ser jizgura li ma tmurx ghall-ghar u jghinha tfiqg.
e Ara li ma toghrokx jew timmassaggja I-post bil-hsara.

Nahdmu flimkien

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

Gharraf lill-istaff jekk tinnota xi tibdil fil-gilda tieghek. Togghodx tistenna biex tara
jekk titjibx — [-ahjar haga hi li takkwista ghajnuna kmieni.

Meta nahdmu flimkien mal-istaff dan ser jghin biex izzomm ruhek b’sahhtek u
barra l-isptar. Tkellem mal-istaff u stagsihom il-mistogsijiet. Ghandhom bzonn
I-ghajnuna tieghek biex jaghtuk I-agwa kura.

Mistogsijiet li ghandek tistagsi lill-istaff
e Tista’' tghinni niccekkja I-gilda tieghi? . .

e Hemm xi haga li tista’ tintuza biex inwaqgqgaf il-pressjoni fug
il-gilda tieghi? ﬁ

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

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