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Ghodda ghall-Kontroll tal-Ugigh

..... huwa ghal dawk li jghixu bi ugigh kroniku

L-ugigh ghal tul ta’ zmien hija problema tqila biex tifhimha u biex tghixha kuljum. Dan
il-ktejjeb joffri informazzjoni semplici li tista’ ssibha ta’ ghajnuna u mezz biex tghin lilek
innifsek tikkontrolla I-ugigh.

L-intenzjoni ta’ dan il-ktejjeb mhix li tikkontrolla ghalkollox I-ugigh imma li jservik ta’ gwida
biex tibda tghin lilek innifsek.

Kulma ghandek bzonn huwa li tagra ftit u forsi tibda tuza xi suggerimenti offruti hawn.

HAglimel bunagg!




[I-Jum Dinji kontra I-Ugigh jigi ¢elebrat fl-ewwel tmiem il-gimgha ta’ Ottubru fuq inizjattiva
tal-ISAL Foundation (www.fondazioneisal.it) u bhala Malta Health Network ilna nfakkru dan
il-jum mill-2013. FI-2015 gassamna lill-pazjenti u professjonisti kopji bl-Ingliz tal-fuljett The
Pain Toolkit u dan qajjem interess tant li kellna talba biex din l-informazzjoni naghmluha
wkoll bil-Malti.

Grazzi ghall-Fond ghall-Inizjattivi Zghar (SIS Fund) tal-Kunsill Malti ghas-Settur Volontarju
(http://maltacvs.org), il-Malta Health Network inghatat fondi biex tkun tista’ tagleb din
l-informazzjoni ghall-Malti u tqassam dan il-fuljett bla hlas. Wiehed se jkun jista’jaccessa
wkoll din I-informazzjoni b'mod elettroniku mis-sit www.maltahealthnetwork.org.

Grazzi mill-qalb lil Pete Moore u Dr Frances Cole, I-awturi tal-fuljett originali u lil Dr Marilyn
Casha u Rose Curmi ghat-traduzzjoni ghall-Malti.

Nittama li ssib din I-informazzjoni ta’ ghajnuna fil-glieda tieghek kontra I-ugigh.

Gertrude A. Buttigieg
Koordinatur tal-Progett



L-ugigh, l-irgad u x-xoghol

« It-tgassim tal-attivitajiet ta’ kuljum

Kif tlahhaq mal-problemi

o L-ezercizzji

e Ir-rizorsi fuq l-internet

Mhux facli tghix bl-ugigh u ghandu mnejn ikollok bzonn I-ghajnuna.

Fejn tista’ ssib I-ghajnuna?

Tista’ ssib ghajnuna u appogg minghand il-familja, il-hbieb, il-professjonisti tal-kura
tas-sahha u |-kollegi tax-xoghol tieghek.




1. Agral-Ghodda ghall-Kontroll tal-Ugigh u urih lis-sieheb/siehba tieghek, lit-tabib
tieghek jew il-professjonista tal-kura tas-sahha, lill-familja tieghek u lill-kollegi tax-
xoghol u ittobhom ghajnuna u appogg.

2. Immarka tliet ghodod li I-iktar ghandek problemi bihom u urihom lit-tabib, jew il-
professjonista tal-kura tas-sahha, lill-hbieb, lill-familja jew lill-kollegi tax-xoghol u
itlobhom ghajnuna u appogg.

Meta tkun familjari ma’ dawn it-tliet ghodod, aghzel tliet ghodod ohra u rrepeti |-process.




L-ghodod kontra l-ugigh: il-punti principali

I¢-ciklu persistenti tal-ugigh

Mistogsijiet li wiehed jistagsi spiss

L-Ghodda

Suggerimenti biex tevita li tmur lura

Uzu tal-Internet u Apps ghal taghrif dwar l-ugigh

Siti fejn tista’ ssib ghajnuna

Dwar l-awtur u t-traduzzjoni ghall-Malti




L-1 Ghodda:

It-2 Ghodda:

I1t-3 Ghodda:

Ir-4 Ghodda:

1I-5 Ghodda:

Is-6 Ghodda:

Is-7 Ghodda:

I1t-8 Ghodda:

Id-9 Ghodda:

L-10 Ghodda:

11-11-il Ghodda:

I1t-12-il Ghodda:

Accetta li ghandek ugigh kroniku...imbaghad qum
u hares ‘il quddiem u ara x'tista’ taghmel...

Involvi ruhek - ibni tim ta’ ghajnuna

Qassam il-hin - tippruvax taghmel kollox f'daqqga

Ifhem x‘inhu l-aktar importanti ghalik u ppjana I-gurnata
Ifissa tir sa fejn trid tasal u ghamel pjan li tista’ tilhaq
Tghallem kif tiehu hsieb tieghek innifsek

Tghallem kif tirrilassa

L-ezercizzji

Zomm djarju tal-progress tieghek

Zomm pjan li tista’ddur fuqu

Ahdem f'tim

Kun konsistenti...ipprattika I-ghodod kollha mill-1 sal-11 kuljum



I¢-Ciklu ta’
Ugigh
Kroniku

Nuqqas ta’ energija,
muskoli dghajfa,
ebusija fil-gogi

Hsibijiet negattivi,
biza’ mill-gejjieni

u frustrazzjoni




Ejja naraw jekk taghrafx lilek innifsek fic-ciklu ta’ ugigh u wiegeb it-tliet mistogsijiet li gejjin:

« Tkun aktar attiv fil-granet it-tajba u inqas attiv fil-granet il-hziena?
« Tahseb liint trid taghmel aktar milli suppost jew milli tista’?

« Tkun trid toghgob lil haddiehor? Ghandek problema li tiddejjaq tghid LE meta tigi
mitlub taghmel xi haga?

Stajt tara lilek innifsek f'dan i¢-ciklu ta’ ugigh kroniku u f'dawn it-tliet domandi ta’ hawn
fuq? Jekk iva, mela dan il-ktejjeb huwa ghalik. Ghalhekk kompli agra.



Ugigh li jdum ghal 3 xhur jew aktar u ma jirrispondix ghall-kura medika normali. Jista’
johloq impediment fiziku u johloq frustrazzjoni. Jista’ wkoll jaffettwa relazzjonijiet
mal-familjari, hbieb jew kollegi.

Xi drabi, il-professjonisti tal-kura tas-sahha jghidu lil nies bi ugigh kroniku:

Sal-lum il-professjonisti tal-kura tas-sahha ghamlu li setghu biex jghinuk u setghu uzaw
I-ghodod kollha li ghadhom disponibbili.

Imma hemm hafna affarijiet x'tista’ taghmel biex timmaniggja int stess l-ugigh bis-sapport
tal-professjonisti tal-kura tas-sahha, tal-familja, tal-hbieb u tal-kollegi tax-xoghol. Kulma
ghandek taghmel hu li titlob I-ghajnuna.




Persuna li tghid ‘Ma Nistax’ hija xi hadd li pprovat taghmel jew tiehu

sehem fl-attivitajiet ta’ kuljum bhal tmur ghax-xoghol, taghmel ix-
xoghol tad-dar, taghmel xoghol fil-gnien, tiehu sehem fl-isport, tmur

btala jew i¢-¢inema, tiekol barra jew tiehu sehem f'attivitajiet mal-

N familja, izda wagfet minhabba |-ugigh. Hafna drabi dan jigri ghax hi

) tkun tilfet il-kunfidenza fiha nfisha. Jekk dan hu familjari ghalik hemm

bzonn li tieqaf u taghmel xi haga.

Jekk issegwi dan il-ktejjeb ta’ taghrif dwar il-kontroll
tal-ugigh tista’ terga’ssir persuna li tista’ taghmel

[-affarijiet. 1zda trid tiehu pacenzja ghaliex dan
jiehu z-zmien.



L-ugigh kroniku huwa problema fid-dinja?

It-twegiba hija iva, u allura m'intix wahdek. Fir-Renju Unit biss hemm 'l
fug minn 14-il miljun persuna li ghandhom ugigh kroniku.

* Minn dawn, 25 fil-mija jistqarru li l-ugigh iwaggafhom milli jkomplu bl-attivitajiet
taghhom (inkluz ix-xoghol) tal-angas 14-il gurnata fuq perjodu ta’tliet xhur.

* L-ugigh kroniku jiswa lill-gvern ammont kbir ta’ flus kull sena.

* Persuni bi ugigh kroniku ta’spiss ikollhom ansjeta jew depressjoni.

Ghaliex ghandi niehu azzjoni dwar l-ugigh tieghi?
Wara kollox jien immur ghand il-professjonisti tas-sahha.
Mhux huma suppost li jiehdu hsieb il-kundizzjoni tieghi?

Hafna nies bi ugigh kroniku jmorru ghand il-professjonisti tal-kura tas-sahha
ghall-ghajnuna u s-sapport. Imma qatt ikkalkulajt kemm tghaddi hin fuq perjodu
ta’ sena mal-professjonisti tal-kura tas-sahha tieghek?

Jinghad li nies li ghandhom problemi ta’ sahha (inkluz I-ugigh) jghaddu medja ta’
ingas minn 3 sighat fis-sena mal-professjonisti tal-kura tas-sahha. Fil-bgija tas-sena
(8,733 siegha) ikunu wahedhom. Ghalhekk huwa importanti li jizviluppaw hiliet
biex jimmaniggjaw l-ugigh u jinkluduhom fl-attivitajiet taghhom ta’ kuljum.



Kif tista’ tara, il-bzonn li tkun aktar involut biex
tiehu kontroll tal-ugigh tieghek huwa kemm
mehtieg kif ukoll importanti. Dan ifisser li din
I-azzjoni mhix kompitu biss tat-tabib tieghek
jew tal-professjonist tal-kura tas-sahha biex
jimmaniggjawlekl-ugigh imma jiddependi
minnek ukoll.

Int irid ikollok rwol importanti.
Importanti wkoll li I-hidma
mehtiega ssir f'tim.



Il-mistogsija li jmiss tista’ tkun: “Allura, kif nista’
ninvolvi ruhi aktar u minn fejn ser nibda?”

Tista' tibda billi tuza hiliet u metodi differenti. Immagina mekkanik li ghandu hafna ghodod
fil-garaxx tieghu biex isewwi |-karozzi. Nies li ghandhom I|-ugigh ukoll ghandhom bzonn ta’
diversi ghodod biex jghinuhom jimmaniggjaw l-ugigh taghhom b’success.

L-ahjar huwa li jkollok varjeta ta’ ghodod li
tkun tista’ tuza jekk, u meta jkun hemm bzonn,
bhalma jaghmel mekkanik tajjeb. Mhux
necessarjament ikollok bzonn tuza I-ghodod
kollha li jissemmew f'dan il-ktejjeb, imma tuza
dawk biss li jghinuk timmaniggja l-ugigh ahjar.

Mhux difficli dagskemm tahseb li timmaniggja
[-ugigh kroniku inti stess. Mela ejja nibdew billi
naraw |-ghodod li ghandna ghalik f'dan
il-ktejjeb biex timmaniggja l-ugigh.




Ghodda Nru 1

Accetta li ghandek ugigh kroniku...hares ‘il quddiem u ibda I-hidma

Li taccetta li ghandek ugigh kroniku ma jfissirx li ¢¢edi
ghall-ugigh imma li taghraf li ghandek
bzonn ta’ aktar kontroll ta’kif tista’
timmaniggja l-ugigh.

L-accettazzjoni gisha bhal meta
tiftah bieb li jwasslek ghal

diversi opportunitajiet ta’ kif tista’
timmaniggja l-ugigh. ll-muftieh li
ghandek bzonn biex tiftah dan
il-bieb mhux kbir dagskemm
tahseb. Kulma trid taghmel huwa
li tkun lesta li tuzah u tipprova
taghmel l-affarijiet b’'mod differenti.



Ghodda Nru 2

Involvi ruhek - ibni tim ta’ sapport

Biex tirnexxi fl-immaniggjar tal-ugigh ghandek bzonn ta’ ghajnuna u sapport. Stagsi lill-
professjonisti tal-kura tas-sahha, il-hbieb, il-familja u I-kollegi biex tahdmu aktar flimkien
f’tim. Zviluppa pjan ghall-immaniggjar tal-ugigh. Ara jekk, vicin tieghek, hemmx xi grupp
li joffri sapport biex tissieheb mieghu u hekk tkun tista’ tikseb aktar hiliet fl-immaniggjar
tal-ugigh.




Ghodda Nru 3

Qassam il-hin sew. Tippruvax taghmel kollox f'daqqa

Wahda mill-ghodod I-aktar effi¢jenti biex timmaniggja l-ugigh hija li tgassam I-attivitajiet
tieghek. Trid tibda billi tgassam tajjeb ix-xoghol kif ukoll I-attivitajiet ta’ kuljum.

Ciklu ta’ li Taghmel Hafna jew Xejn
Ikollok gurnata tajba

o o Taghmel izzejjed
Tistrieh biex tirkupra

Jizdied l-ugigh



Qieghed taghraf lilek innifsek f'dan

ic-ciklu - li taghmel hafna xoghol meta tkun
tajjeb, u angas meta tkun hazin? Fi ftit kliem
it-tgassim tajjeb tal-hin ifisser li taghmel
wagfa qasira matul il-gurnata qabel ma tigi
bzonnha. Imma kif ser tiftakar biex tgassam
ix-xoghol? Ftakar meta konna nistagsu: “Kif
tista’ tiekol iljunfant?” It-twegiba hi: “Gidma
gidma”.

Dan ifisser li ghandek
tgassam l-attivitajiet tieghek
ftit ftit, u mhux taghmilhom
kollha f'daqqa.



Ghodda Nru 4

Ifhem x’inhu I-aktar importanti ghalik
u ppjana I-gurnata tieghek

Li tipprijoritizza u tippjana I-granet tieghek hija
ghodda essenzjali. Aghmel lista ta’ affarijiet li tixtieq
taghmel imma ftakar li ghandek tkun flessibbli.

Huwa tajjeb li tiddeciedi minn fejn ser tibda.

Perezempju
+ It-Tnejn filghodu aghmel it-tindif tad-dar u aghmel
xi zewg waqgfiet qosra biex tistrieh

+ It-Tnejn wara nofsinhar ipprepara I-ikla ta’
filghaxija — oqghod bilgieghda waqt li qed
taghmel dan

+ It-Tlieta filghodu mur ghum jew mur hiu kafé ma’xi
habib/a u rrilassa ftit meta tmur lura d-dar

« It-Tlieta wara nofsinhar ikteb pjan ta’attivitajiet ghall-
ghada.



Ghodda Nru 5

Iffissa tir sa fejn trid tasal u aghmel pjan li tista’ tilhaq

Xi kultant tkun trid tigri gabel ma timxi, kif jghid il-qawl.

Ghalhekk biex tevita li jigrilek hekk, aghzel miri jew pjanijiet
ta’ azzjoni semplici u realistici. Bhalma ghandek bzonn
il-lasti meta tilghab il-futbol, jew il-linja tal-ahhar meta
ttellag, hekk ghandek bzonn xi haga li timmira ghaliha
ghalik innifsek.

Forsi tista’ taghmel pjan semplici ghal kull
siegha, gurnata jew gimgha. Dejjem itlob
I-ghajnuna tal-professjonisti tal-kura
tas-sahha jekk ghandek xi dubji. Tista’
titghallem aktar dwar kif ghandek tippjana
l-attivitajiet tieghek meta tattendi xi tahrig
dwar kif tghin lilek innifsek fl-ugigh jew tfittex
rizorsi minn ghaqdiet, entitajiet, professjonisti
jew l-Internet.




Ghodda Nru 6

Tghallem kif tiehu hsieb tieghek innifsek

Hu l-affarijiet bil-mod. Ghandu mnejn jghaddu gimghat jew xhur sakemm tara tibdil jew
progress. Meta tibda thossok tajjeb tkun trid tlahhag ma’ attivitajiet li tkun tlagt. Gheleb it-
tentazzjoni li taghmel izzejjed ghaliex tkun ged izzid ir-riskju li terga’ tmur lura. Dejjem imxi
gurnata b'gurnata. U tinsiex titlob I-ghajnuna u s-sapport; dan mhuwiex sinjal ta’ dghjufija
imma sinjal ta’ sahha!




Ghodda Nru 7

Tghallem kif tirrilassa
Li tirrilassa huwa importanti hafna ghall-muskoli iebsin tal-gisem u biex isserrah il-menti.

Tista’ tirrilassa billi:

« Tagra ktieb

« Tisma'l-muzika

« Tahdem fil-gnien

« Tiehu kafé mal-hbieb

« Tmuri¢-¢inema jew ir-ristorant

« Taghmel ezercizzji ta’rilassament (tista’ ssib minnhom fuq I-Internet)
« Timmedita

« Tizfen

«  Timxi

Kif tista’ titghallem tghix bl-ugigh u tiehu hsieb tieghek innifek?

Li tghix bi ugigh kroniku hija bhal meta ged tilghab loghba ta’ snakes and ladders — loghba
tax-xorti. Jekk inti persuna li trid taghmel hafna affarijiet, it-tendenza hija li taghmel hafna
fil-granet tajba (titla’s-sellum) u meta tkun hazina taghmel anqgas (bhal meta tizzerzaq

' isfel mas-serp). Biex tiehu hsieb tieghek innifsek trid tkun pozittiva u taghmel pjan ta’
attivitajiet li jnaqqsulek I-element ta’ ‘xorti’ fl-immaniggjar tal-ugigh.




Ghodda Nru 8

L-Ezercizzji u l-iStretching

Hafna nies li ghandhom I-ugigh jibzghu mill-ezercizzju ghax jahsbu li ser jizdidulhom
il-problemi. Dan mhux minnu. Stretching regolari u ezercizzju fil-fatt inaqgas l-ugigh u
l-iskumdita. Jistghu jsahhu muskoli dghajfa u jgaghluk thossok
ahjar. Dejjem ghandek tibda bil-mod u zzid l-istretching u
I-ezercizzju. Mhux diffi¢li dagskemm tahseb.

Jekk inti mugugha, ftakar li muskoli batuti u li ghandhom
nugqas ta’ uzu jhossu aktar ugigh minn muskoli f'sikkithom
u b’sahhithom. Tkellem mal-fizjoterapista tieghek jew it-
trainer tieghek dwar programm individwali ta’ stretching u
ezercizzju li tista’ ssegwi b’'mod stabbli u sigur. Dan jghinek biex
tikseb il-kunfidenza, u tibni sahha fil-muskoli u I-gogi. Ftakar li
jekk ghandek problema fil-gogi, I-ghawm jew mixi fl-ilma huwa
ezercizzju li ma jaghmilx impatt gawwi fugek.

“Sibf I |-isfrefching u l-ezercizzju
vera ufli ghdliex inaggsuli Fugigh u
jgaghluni nipprova af farijiet ohra”




Ghodda Nru 9

Zomm djarju u segwi l-progress tieghek

Jekk izzomm djarju tal-progress tieghek tista’
ssegwi kemm imxejt il quddiem u tinduna bis-
successi li ksibt. Dan jghinek biex tkompli tibni fuq
dawn is-successi. Imma tajjeb ukoll ghax jghinek
tinnota dak li ma rnexxiex biex inti titghallem minn
dawn l-esperjenzi. Xi drabi ahna aktar nitghallmu
mill-izbalji milli mis-successi taghna.

Id-djarju mhux biss jghinek biex jurik kemm sejra
tajba fl-immaniggjar tal-ugigh, imma jgaghlek
ukoll tirrealizza x'gieghed taghmel li mhux qed
ihalli rizultati tajba, u b’hekk tadatta ruhek biex
tkun aktar pozittiva f'dan ir-rigward.




Ghodda Nru 10

Ghandu jkollok pjan ghal xi ntoppi
Huwa realistiku li tahseb li gatt mhu ser ikollok intoppi? Ir-risposta hija semplici — LE!

Li tizviluppa pjan ghal meta jkollok xi intopp huwa tajjeb ghall-
immaniggjar tal-ugigh. Stagsi lill-persuna li tiehu hsieb il-kura

tas-sahha tieghek jekk ghandek bzonn |-ghajnuna biex taghmel
dan il-pjan.

Zomm nota ta’x'tahseb li kienet il-kawza
ghal dan l-intopp u x'ghenek
f'dik ic-cirkustanza. Din
l-informazzjoni tista’ sservik jekk
u meta tiltaga’ ma’ xi ntopp iehor.

F’kaz ia
Emergenza
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Ghodda Nru 11

Ahdem f'tim

Importanti hafna li tahdem f’tim mal-professjonista tal-kura tas-sahha tieghek. Immagina
tim tal-futbol jilghab minghajr pjan ta’kif il-plejers ser jahdmu flimkien.

L-immaniggjar tal-ugigh tieghek mhijiex direzzjoni one
way u mhux possibbli li I-professjonista tal-kura tas-
sahha tieghek isolviha wahdu. Inti

wkoll ghandek parti importanti
x'tilghab.

Flimkien tistghu tfasslu pjan ta’
azzjoni li jghinkom it-tnejn biex
izzommu rekord tal-progress.
Tista' titghallem kif tfassal pjan ta’
azzjoni jekk tattendi programm
ta’immaniggjar ghalik innifsek.




Ghodda Nru 12

Ibga’ sejjer hekk...kuljum issegwi I-ghodod mill-1 sal-11

Jista’jkun li tistagsi lilek innifsek dwar il-bzonn li
ssegwi dawn I-ghodod kuljum?

“X'inhu? Kuljum”?
It-twegiba sempilici hija IVA.

Bhalma persuna bid-dijabete trid tiehu I-medicina u
zzomm id-dieta kuljum, il-kura tieghek hija li kuljum
tippjana/tipprijoritizza, timxi pass pass, taghmel
miri/pjanijiet ta’ azzjoni ghal gimgha jew aktar fit-tul,
tirrilassa, izzomm ruhek attiv u tikkontrolla l-ugigh
tieghek. Li zzomm ir-ritmu hija difficli ghal hafna
nies imma mhix iebsa dagskemm tahseb ladarba inti
thossok li stabilejt ruhek f’rutina. Bhal meta tahsel
snienek, li timmaniggja [-ugigh isir parti minnek.
Involvi ohrajn u l-immaniggjar tal-ugigh isir xi haga ta’
pjacir.




Liema huma t-tliet affarijiet li tghallimt minn
dan il-ktejjeb dwar kif timmaniggja [-ugigh?

2

3

X’nista’ nipprova naghmel?




Mhux realistiku li timmagina li gatt ma tista’ tkun f'sitwazzjoni fejn sahhtek tmur lura.
Ftakar li jekk inti rnexxielek taghmel aktar affarijiet milli kont ged tahseb, jew aktar milli
kien previst, facli li tinsa s-sitwazzjoni li kellek qabel. II-periklu ta’ dan hu li tidhol f'rutina
dags li kieku xejn m’hu xejn, imma mbaghad tkun qed tipperikola s-sitwazzjoni tas-sahha
tieghek.

Ghalhekk I-ewwel haga li ghandek
taghmel hi li ma tidholx f’paniku.
Ghalkemm sfortunatament hafna
nies jirreagixxu b’paniku, ikun hafna
ahjar li tkun realistiku u jkollok pjan
ta’x’se taghmel f'kaz li s-sitwazzjoni
tieghek terga tmur lura ghal dik li
kienet.

Jekk m'intix ¢ert dwar kif tipprepara
dan il-pjan ghal li jista’jinqala;
stagsi I-ghajnuna tat-tabib tieghek
jew ta’'xi hadd iehor involut fil-kura
tas-sahha. Habbat il-bieb biex issib
I-ghajnuna.




Meta tkun se taghmel xi ezercizzju fiziku, hu importanti li tistira (stretching) qabel. L-istess
ghandek taghmel wara |-ezer¢izzju! Dan ghandek taghmlu biex is-sitwazzjoni tas-sahha
tieghek ma tmurx lura.

. Zomm il-kalma

. Hu I-medicini b’'mod sew, kif ghandu jkun

. Naggas mill-attivitajiet u I-gadi, sakemm l-ugigh ibatti

. Agsam dak li jkollok bzonn taghmel f'bicciet xoghol zghar
. leqaf biex tistrieh ghal tul ta’hin u ieqaf ukoll biex tirrilassa

. ... fittex I-ghajnuna li jkollok bzonn, la ghandek tisthi u lanqas tibza’ tistagsi.




Aghzel il-prijoritajiet

Qassam dak li ghandek taghmel u taghmilx kollox f'daqqa. Ahjar
ftit, kull tant fin, milli kollox f’hin wiehed. Strieh meta jkun mehtieg
u strieh bejn bic¢a xoghol u ohra. Naggas mill-attivitajiet sakemm
ibatti [-ugigh. Kun gentili u hanin mieghek innifsek. Ghid le ghal dak
li mhux mehtieg. Ma hemm xejn hazin li tghid ‘le’ sakemm tirkupra u
thossok ahjar. Fuq kollox, togghodx lura li tistagsi minhabba xi sens
ta’'kburija jew biza’

Hu [-medicina

Segwi jew hu |-parir tat-tabib tieghek jew tal-ispizjar dwar il-
medicini u meta ghandek tehodhom. Jekk ghandek tiehu
[-medic¢ina b’'mod regolari, fakkar lilek innifsek. Fafna nies
sempliciment jinsew. Uza per ezempju noti li twahhalhom biex
tiftakar, timer jew inkella ghid lil xi hadd ifakkrek. Ftakar li meta tkun
ged tiehu I-medi¢ina kontra l-ugih tal-muskoli, bhalma hu l-ugigh
fid-dahar, is-sieq, I-id jew I-ghong, tkun ged tahbi I-ugigh u allura
r-reazzjoni naturali tkun li tipprova taghmel aktar affarijiet. Dan hu
zball.



Ghall-ugigh tal-muskoli (fid-dahar, sieq, id, ghonq, ecc)
Aghmel is-silg jew/u shanat b'tali mod li tkun aktar komdu. Biex tnaggas l-ugigh ghall-
bidu tista’ tuza silg imdawwar f’xugaman niedi ghal hames minuti, kull siegha ghall-ewwel
gurnata jew tnejn. Hu importanti li jkun hemm xi bicc¢a bejn is-silg u I-gilda tieghek biex
tevita li taghmel hsara jew tahraq il-gilda. Mhux rakkomandat li inti toqghod mimdud fuq
is-silg. (Min ghandu problemi ta’ rewmatizmu jista’ jaghti |-kaz li jippreferi s-shanat flok is-
silg).

Ghal darb’ ohra I-parir hu li jekk m’intix cert, stagsi lit-tabib tieghek jew hu parir mediku
minghand xi hadd professjonali.

Hudha bil-mod

Naqqgas mill-attivitajiet ta’ rutina,
strieh ghal perjodi qosra u
rrilassa, imma mhux ghal finijiet
twal. Meta tistrieh fis-sodda tkun
ged iddghaijjef is-sahha tal-
muskoli b'mod aktar mghaggel.
Hu kkalkulat li tkun ged tnagqas
1% tas-sahha tal-muskoli kull
gurnata li ma taghmilx attivita

- ftakar li meta tkun attiv, tkun
ged tghin lilek innifsek biex
tirkupra aktar malajr.




Ipprova ¢caqlaq bil-mod

Ftakar biex tqassam ix-xoghol matul il-gurnata. Ibda billi tistira bil-mod u taghmel
movimenti hekk kif tkun tista’ tibda ticcaglaq u titghawwed. Li zzomm ruhek attiv jista’ma
jidhirx normali, imma huwa importanti li tghin lilek innifsek u titghallem tghix bl-ugigh.
Din hihila li trid titghallimha. Tibzax - tasal ghaliha u tahdem.

Irrilassa
Li tirrilassa hu mod iehor kif tevita sitwazzjonijiet fejn is-sahha tmur ghall-aghar. Aghraf li
dawn huma sitwazzjonijiet temporanji u bhalma gew, jergghu jmorru.

Ixrob l-ilma

L-ilma hu essenzjali biex tghix hajja aktar b’'sahhitha. Dan hu importanti ghal kulhadd, izda
hu aktar importanti jekk ged taghmel xi ezercizzju fiziku. Ghalhekk hu importanti li tixrob
kemm hemm bzonn, gabel u wara I-ezer¢izzju.




15-il raguni ghaliex li stretching u l-ezercizzju, inkluz I-ghawm, huma
importanti ghalik:

1. jghinu biex tkun aktar b'sahhtek 7. jghinu biex inzommu piz tajjeb

2. isahhu s-sistema tal-qalb u 8. itejbul-irgad
¢-cirkolazzjoni tad-demm, il-pulmun, 9. itejbu I-bilan¢ u |-ko-ordinazzjoni
[niularterl 10. inaqqsu |-gheja u jzidu l-energija

3. isahnu l-muskoli 11. inaqqgsu t-tensjoni fil-muskoli, stress u

4. izidu |-flessibilita u I-moviment dipressjoni

5. izidu |-kapacita li tghix bl-ugigh u jzidu 2. jghinuna niffac¢jaw id-dipressjoni u
l-istamina l-ansjeta

6. izidu |-kapacita tal-gisem taghna 13. jghinuna nharsu lejn il-hajja b'mod ahjar

li b'mod naturali jnagqas I-ugigh,

o ) 14. jghinuna nevitaw l-istitikezza
produzjoni ta’ endorphins.

15. huma mezz biex nissoc¢jalizzaw

Kif tiehu hsieb gismek kollu, hu importanti li thares lil gismek kollu
ghalhekk aghti kaz li:

« Tiekol ikel tajjeb ghas-sahha
« L-irgad - orqod bil-lejl biss u evita li torqod ftitijiet mal-gurnata
« L-igjene - inhasel u hu hsieb tad-dehra tieghek kuljum

Li tiehu hsieb tieghek innifsek hu importanti hafna ghalhekk gis x’se tilbes, ara li ged tiekol
ikel tajjeb ghas-sahha u sustanzjuz, ara li ged torqod bizzejjed u li zzomm ruhek nadif.




Dawn huma xi kummenti minghand persuni li fittxew
fuq l-internet dwar l-ugigh:

“Jekk tittajpja ‘in pain’ (mugugh) f'xi sit partikolari ta’ tfittxija fuq l-internet, dan ser
ittellaghlek madwar 800,000 rizultat. Hafna minnhom jippruvaw ibighulek xi haga. Dejjem
tkellem mat-tabib tieghek jew mal-professjonista tal-kura tas-sahha jekk tiddeciedi li
tipprova xi haga’”

“Ftakar li s-success fl-immaniggjar tal-ugigh jinkiseb permezz ta"hidma f'tim. Is-sit www.
healthtalk.org joffri l-opportunita’ li tisma), tara u tagra dwar kif persuni ofira jghixu mal-
ugigh taghhom. B’hekk tara li m'intix wahdek.”

“Hemm hafna siti li jghidulek li jekk tiehu xi haga jew taghmel dak li jghidulek huma,
[-ugigh jisparixxi. lllum nidhol biss f'siti li nista’ nafdahom.”




Iva, hemm app dwar l-immaniggjar tal-ugigh li tista’ tiddawnlowdja minn fuq il-mobile jew
it-tablet. U huwa facli biex tuzah. Dan I-app huwa animat u jaghtik I-opportunita’li tuza
ghodda interattiva ma’memobri tat-tim tal-kura tas-sahha tieghek.

Kif u minn fejn nista’ niddawnlowdjah?

Nizzel I-app minn Apple App jew Google Play, fittex Pain Toolkit u mbaghad fittex dan
is-simbolu.

Persuna li tidhol f'dan I-app galet: “Inhiobb nuza l-app tal-Pain Toolkit. Facli biex tuzah.
Huwa interattiv u nista’ nuzah mat-tabib tieghi jew wahdi".

’5 Google play

2 Download on the
. App Store




Action on Pain: www.action-on-pain.co.uk

British Pain Society: www.britishpainsociety.org

Health Talk: www.healthtalk.org

The Pain Toolkit: www.paintoolkit.org

Societal Impact of Pain Platform EU: www.sip-platform.eu

Fejn tista’ ssib ghajnuna f’'Malta

Arthritis and Rheumatism Association of Malta (ARAM)
website: www.aramalta.com | email: aramalta@gmail.com

Caritas Malta Epilepsy Association
website: www.caritasmalta.org/epilepsy | email: maltaepilepsy@gmail.com

Health Promotion & Disease Prevention Directorate
(Direttorat ghall-Promozjoni tas-Sahha u |-Prevenzjoni tal-Mard)
website: http://health.gov.mt/en/health-promotion/Pages/home.aspx | email: health.pro@gov.mt

Hospice Malta
website: http://hospicemalta.org | email: info@hospicemalta.org

Malta Association of Occupational Therapists
website: www.maotwebsite.com | email: maot1985@hotmail.com

Malta Association of Physiotherapists
website: www.physiomalta.com | email: secretariat@physiomalta.com

Malta Chiropractic Association
website: http://maltachiropracticassociation.org
email: contact_us@maltachiropracticassociation.org

Malta Colorectal Cancer Awareness Group
website : www.crc.org.mt | email: info@crc.org.mt



Malta Health Network
website: www.maltahealthnetwork.org | email: info@maltahealthnetwork.org

ME, CFS & Fibromyalgia Alliance Malta
website www.facebook.com/me.cfs.fm.AllianceMalta | email: me.cfs.fmalliance@gmail.com

No Pain Foundation
website: www.nopainfoundation.org | email: info@nopainfoundation.org

Pain Clinic Mater Dei Hospital
https://health.gov.mt/en/MDH (by referral only)

Pain Clinic Sir Anthony Mamo Oncology Center
https://health.gov.mt/en/SAMOC/Pages/default.aspx (by referral only)

The President’s Foundation for the Wellbeing of Society
website: www.pfws.org.mt | email: pfws.opr@gov.mt

Primary Health Care Department PHCD
website: http://health.gov.mt/en/phc/Pages/Home.aspx | email: phc@gov.mt

Richmond Foundation
website: www.richmond.org.mt | email: info@richmond.org.mt

St Jeanne Antide Foundation
website: www.antidemalta.org | email: macen.sjaf@gmail.com

SIP Malta (Societal Impact of Pain Platform, Malta)
website: www.facebook.com/Societal-Impact-of-Pain-SIP-Malta
email: info@maltahealthnetwork.org

Transplant Support Group
website: www.transplantsupport.com.mt | email: transplantsupport@onvol.net




Miktub minn
Pete Moore ghandu ugigh kroniku, azma u osteoartrite. Huwa gabar dawn |-ghodod kollha
flimkien bl-ghajnuna ta’hbieb, familjari u professjonisti tal-kura tas-sahha.

Dr Frances Cole hi tabib tal-familja u specjalista fir-Ri-abilitazzjoni tal-Ugigh kif ukoll
Cognitive Behaviour Therapist f"West Yorkshire, I-Ingilterra. Hi membru tal-British Pain
Society kif ukoll ko-attur tal-gwida ‘Kif teghleb I-Ugigh Kroniku'

Magqlub ghall-Malti minn

Dr Marilyn Casha li hi konsulent fil-Kura tal-Ugigh kif ukoll tghallem is-suggett fl-
Univerista ta’ Malta. Hi tahdem kemm fis-servizz pubbliku kif ukoll fil-privat u toffri
I-ghajnuna taghha lil ghaqdiet mhux governattivi fosthom I-ARAM (Association for
Rheumtoid Arthritis Malta), Malta Health Network u Societal Impact of Pain (SIP) Malta.

Rose Curmi li wara snin tahdem fl-amministrazzjoni illum ged taghti hafna mill-hin taghha
f’xoghol volontarju lill-Action for Breast Cancer Foundation u St Jeanne Antide Foundation.
Rose ghaddiet minn esperjenzi ta’ problemi tas-sahha u anke ugigh u hadet interess
personali f'dan ix-xoghol.
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MALTA HEALTH NETWORK

AHETEK OF NOH GOVESKUMENTAL & NOT FOR PROFIT DAGANSATIONS

www.maltahealthnetwork.org
info@maltahealthnetwork.org
fb/MaltaHealthNetwork

mill-Kunsill Malti ghas-Settur tal-Volontarjat
u l-hsibijiet tal-pubblikaturi/awturi, u [-Kuns
jinzamm responsabbli ghall-kontenut jew ghall-u
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