L-lrqad

Taghrif ghar-residenti, il-familji u I-kerers

L-irgad hu importanti hafna ghal sahha tajba.

Jekk ma torgodx bizzejjed dan jolgot sahhtek. Tista’ taffettwa wkoll kemnm tkun tista’
taghmel il-facendi ta’ kuljum.

Ix-xejriet tal-irgad jinbidlu hekk kif nixjiehu. L-irgad tajjeb jista’ jsir difficli meta tixjieh.

Xi kundizzjonijiet medici jolgtu I-irgad tieghek, u xi dizordnijiet tal-irgad huma aktar
komuni hekk kif nikbru fl-eta.

Hemm hafna modi kif tista’ ttejjeb I-irgad tieghek minghajr ma jkollok bzonn tiehu
[-medicina.

Sinjali li jista’ jkollok problema tal-irgad
e Ma tistax torgod.

e M'intix kapaci tibga’ rieged.

e Tqum kmieni u ma tistax terga’ tmur torgod.

e Thossok bi nghas matul il-jum.

Kit tista’ torgod ahjar
o Aghmel aktar ezercizzju u attivitajiet matul il-gurnata. Dan mhemmx ghalfejn ikun fi
klassi jew fi grupp. lI-mixi jew taghmel il-facendi tas-soltu jghodd ukoll.

o Gharraf lill-istaff jekk thoss I-ugigh, issibha bi tgila tiehu n-nifs jew xi problemi ohra
tas-sahha ma jhallukx torgod.

e Ipprova qum fl-istess hin kuljum. Dan ghandu jissettja I-arlogg ta’ gismek.
o Ixghel id-dawl f’kamartek filghodu, jew ara li jkun hemm xi dawl tax-xemx jekk tista’.

e Hu naghsa gabel it-3.00 pm u ghal mhux aktar minn 45-il minuta. Naghsiet aktar
tard jew ghal aktar hin ghandhom jirrizultaw f'ragda bla serhan.

e Stagsi lit-tabib jew lill-istaff tieghek biex jiccekkjaw jekk xi wahda mill-medicini li ged
tiehu gedx ittellef I-irgad tieghek.

o Evita t-te u I-kafe, it-tipjip jew ix-xorb tal-alkohol, jew li tiekol ikla kbira ghal xi ftit
sighat gabel ma tmur torgod.

e Ara li tkun rilassat gabel ma tmur torgod. Itfi t-televixin u I-kompjuters tal-anqgas
minn 15 sa 30-il minuta gabel ma tmur torgod.

o Tkellem dwar I-affarijiet li jkunu ged jinkwetawk mall-familja, mall-hbieb, mall-istaff

jew mat-tabib tieghek.
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Qatta’ ingas hin fil-kamra tieghek tas-sodda — Zzommu bhala post tal-irgad u
intimita.

ll-kamra tieghek ghandha tkun fid-dlam u fil-kwiet bil-lejl. M'ghandhiex tkun la shuna u
l-anqgas kiesha zzejjed.

Avza lill-istaff jekk ged igajmuk jew ged igajmuk xi residenti ohra.

Nahdmu flimkien u nippjanaw kif tista’ torgod ahjar matul il-lejl.

Jekk I-ebda wiehed minn dawn il-pariri ma jghin, tkellem mat-tabib tieghek. It-tabib
tieghek ghandu mnejn jibghatek ghand psikologista jew espert tal-irgad.

Xi kultant it-tabib tieghek ghandu jara jekk ghandux jaghtik xi medicina biex tghinek
torgod. Uza din ghal zmien qasir. Gismek malajr jidra I-medicing, u titlef I-effett taghha.

Nahdmu flimkien

Int u [-familja tieghek intom membri importanti tat-tim tal-kura. Int taf x'inhi
x-xejra tar-ragda normali tieghek.

Avza lill-istaff jekk ged issibha bi tgila torgod. Ghidilhom jekk kontx torgod tajjeb
fil-passat. Togqghodx tistenna biex tara jekk I-affarijiet imorrux ghall-ahjar —
|-ahjar soluzzjoni hi li tikseb ghajnuna kmieni.

lI-hidma flimkien mal-istaff dan ser jghin biex tibga’ b’sahhtek. Tkellem mal-istaff
u stagsi mistogsijiet. Ghandhom bzonn I-ghajnuna tieghek biex jaghtuk |-agwa
kura.

X'mistogsijiet ghandek tistagsi lill-istaff S
 ll-medicini tieghi jistghu jikkontribwixxu ghall-problemi .
tieghi tal-irgad? 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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