Kif Tiehu Hsieb
Tieghek Innifsek
jekk ikollok Rih,
1-Influwenza jew
il-COVID-19




Ghalfejn huwa importanti
li tiehu hsieb tieghek
innifsek?

« lI-maggoranza tal-irjihat, kazijiet ta’ influwenza u kazijiet hfief ta’

COVID-19 jistghu jigu mmaniggjati d-dar.

- Jekk tiehu hsieb tieghek innifsek gewwa d-dar tkun ged tghin biex
tnaqqgas il-kuntatt mal-ohrajn, sabiex tnaggas |-imxija tal-infezzjonijiet.

- Jekk tiehu hsieb tieghek innifsek gewwa d-dar tkun ged ittaffi |-piz fuqg
is-servizzi tal-kura tas-sahha, sabiex ikun jistghu jiffukaw fug dawk li jkunu

ged ibatu minn sintomi severi.

« Jekk tuza medicini li jinbieghu minghaijr ricetta tat-tabib (OTC, over-the-
counter) normalment ikun bizzejjed, u b'hekk tkun ged tevita spejjez bla

bzonn jew effetti sekondariji.

« L-antibijotici ma jahdmu fuq I-ebda wiehed minn dawn il-viruses, u
ghalhekk normalment ma jkunux mehtiega ghall-irjihat, soghla u sintomi

tal-influwenza.

- Jekk tiehu I-antibijoti¢i minghajr bzonn, jaf jaghti I-kaz li meta verament

tigi bzonnhom biex tittratta infezzjoni batterjali, ma jahdmux.



X’inhuma s-sintomi
tar-rih u tal-influwenza?

ll-viruses jikkawzaw hafna mis-sintomi komuni li kollha kemm ahna xi
darba jew ohra hassejna - is-sintomi ta’ rih.

 Imnieher - Bosta drabi |-viruses jibdew ‘jattakkaw’ I-ewwel |-imnieher,

u I-gisem jipproduci I-inflammazzjoni u I-mukus biex jiggieled kontra
[-infezzjoni. Dan jista' jwassal biex |-imnieher jispicca misdud u wara

jibda jgattar. Dan jaf idum sa 7-10 ijiem, izda jaf jghaddu aktar minn
gimaghtejn sakemm imniehrek jerga’ jinhass li jkun infetah kompletament,
spec¢jalment jekk inti suxxettibbli ghal sintomi tal-allergija.

« Sinuses - Dawn il-kompartimenti mimlijin bl-arja fl-ghadam tal-wic¢
jistghu jimtlew bil-mukus meta jkollna rih, u jikkawzaw kongestjoni,
pressjoni u wgigh.

» Gerzuma - Xi ftit mill-mukus jibga' niezel sa fug wara tal-gerzuma u
[-infezzjoni tista’ tinfirex fi grizmejna. Dan jista' jikkawza wgigh fil-grizmejn,
li jaf idum sa madwar gimgha.

* Laringi - aktar 'l isfel mill-grizmejn insibu I-kordi vokali. Meta dawn ikunu
affettwati, nistghu ninhanqu jew nitilfu lehinna kompletament.

» Passaggi tal-arja - Xi gtar tal-mukus jistghu jingibdu man-nifs u
ghalhekk nispic¢aw bis-sintomi fil-pulmun, bhal soghla jew problemi biex
niehdu n-nifs. Is-soghla tista’ ddum sa 3-4 gimghat u normalment tkun
[-ahhar sintomu li jieqaf.

« Stonku - Xi mukus normalment jispicéa jinbela’, u huwa ghalhekk li xi
persuni jkollhom id-dardir jew anki jirremettu.

- Sensi - Bosta drabi nitilfu xi ftit mis-sensi taghna tat-toghma u tax-
xamm meta jkollna rih, minhabba li jkollna mnehirna mblukkat, izda dawn
is-sintomi huma partikolarment evidenti bl-infezzjonijiet tal-COVID-19.

Barra minn dawn is-sintomi lokalizzati, jista' wkoll ikollna sintomi ma’
gisimna kollu.

* Deni - rispons normali tal-gisem li jghin biex jiggieled kontra I-infezzjoni
(peress li xi viruses jirreplikaw ruhhom ahjar f'temperaturi aktar baxxi).
Id-deni huwa definit bhala temperatura ta' > 37.5°C (> 99.5°F) jekk jitkejjel
mill-halg; jew > 38.0°C (> 100.4°F) mill-widnejn (jew mir-rektum, fit-trabi),
jew >37.3°C (> 99.1°F) mill-abt. F'xi ftit kazijiet jista’ wkoll jigi definit bhala
temperatura ta’ >1°C oghla mit-temperatura normali tal-gisem.

» Tertir - jghin biex ikompli jgholli t-temperatura interna wkoll, u 'tkexkix ta’
bard’ huwa rispons evoluzzjonarju biex jghinna nkomplu nishnu.

- Letargija, telga u telf ta’ aptit - jghinu biex nistriehu aktar, u b'hekk
nikkonservaw aktar energija biex niggieldu kontra I-infezzjoni.

« Ugigh fil-muskoli u fil-gogi - dan isehh minhabba li t-tessuti jigu
mkissra biex jirrilaxxaw il-proteina li tintuza biex jigu prodotti I-antikorpi
(‘antibodies’) kontra I-infezzjoni.



3. X’inhuma 1-affarijiet
bazici biex tiehu hsieb
tieghek innifsek?

* Ibqa’ d-dar - L-ebda persuna li jkollha sintomi ta’ rih m'ghandha
tmur ghax-xoghol jew tkun vicin I-ohrajn. Ghin biex tnagqgas |-imxija ta’
kwalunkwe infezzjoni li jista’ jkollok.

- Strieh - Strieh u tithabatx sakemm thossok ahjar. L-irgad u |I-mistrieh
jghinu lil gismek jirkupra.

+ Likwidi - Dawn dejjem importanti ghas-sahha taghna, izda spec¢jalment
meta jkollna rih, peress li jghinu jzommu |-mukus hafif u jaghmluha facli
biex jitnaddaf. Jekk izzomm grizmejk imxarrbin tajjeb biex tnagqgas I-ugigh
u s-soghla wkoll. U jehtiegd li terga’ ggib lura I-fluwidi li tlift minhabba
I-gharaq u I-imnieher igattar. Ipprova ixrob 6-9 tazzi kuljum (jew 1.5 sa 2
litri), idealment ilma. Xarbiet keshin jew jaharqu tajbin it-tnejn - skont liem
tippreferi. Evita xarbiet alkoholi¢i u hafna xarbiet bil-kaffeina, ghax dawn
jistghu jikkawzawlek aktar deidratazzjoni (billi jgeghluk tghaddi aktar

awrina).

Zomm f'mohhok li t-tfal, I-anzjani u kwalunkwe persuna li jkollha
dizabbilta mentali jew fizika li tista’ taffettwa t-tmigh huma aktar
suxxettibbli ghad-deidratazzjoni.

+ Rimedji tad-dar - Xarba bl-ghasel u I-lumi tista’ tghinek jekk ikollok is-
soghla u grizmejk jugghawk. Kemm thallat il-meraq tal-lumi, I-ghasel u
ilma shun. Jekk ikollok grizmeijk jugghawk, ikel u xorb kiesah jista' jtaffi ftit
[-ugigh, izda tista’ wkoll tipprova tiggargarizza bl-ilma shun u I-melh biex
tnaqqgas I-ugigh u n-nefha (1/2 ku¢carina melh f'kikkra ilma shun, u tiblax).

« Ghad-deni - Ipprova zomm ruhek frisk. llbes inqas saffi ta' hwejjegd,

aghzel xorb u ikel aktar kiesah u pprova zomm it-temperatura tal-kamra
madwar 20°C. Dan hu importanti specjalment ghat-tfal. Flimkien ma’
Paracetamol u/jew Ibuprofen (ara hawn taht) biex tghin tnizzel id-deni u
thossok aktar komdu.

- Kul ikel bnin u tajjeb ghas-sahha - Inkluz frott u hxejjex. Zgura li
I-pazjenti anzjani ged jiehdu bizzejjed proteina fid-dieta taghhom (laham,
hut, bajd, legumi).

« Izolament - Evita kuntatt mhux necessarju ma' persuni ohrajn. Jekk
ikollok togghod vicin I-ohrajn, ilbes maskra.

- Tipjip - Evita jew minn tal-ingas naqqas it-tipjip, inkluz li tibla' d-duhhan
mit-tipjip ta’ haddiehor.

- Aghti ¢ans - Accerta ruhek li tkun irkuprajt ghalkollox gabel ma tmur
lura ghar-rutina normali tieghek, specjalment jekk se tmur lura ghal post
tax-xoghol fejn tista' tinfetta persuni ohra jekk ikun ghad ghandek is-
sintomi. Fil-kaz li jkollok il-COVID-19, segwi |-pariri tal-awtoritajiet tas-
Sahha Pubblika dwar kemm jehtieg li ddum fi kwarantina.



X’inhuma 1-affarijiet
bazici biex tiehu hsieb
tieghek innifsek?
ikompli...

Kontroll tal-infezzjonijiet gewwa d-dar

« Perre¢ kamartek u kwalunkwe spazji kondivizi fid-dar, dejjem jekk it-
temp ikun jippermetti.

+ Naqgqas I-ispazji kondivizi - jekk possibbli, uza kamra tas-sodda u/jew
kamra tal-banju ghalik biss.

+ Uza ghodda tal-kcina u bjankerija apposta, u ahsilhom wara I-uzu.

« Igjene tal-idejn - ahsel idejk ta' spiss, spec¢jalment wara li taghtas jew
tisghol, gabel tipprepara I-ikel u waqgt li taghmel uzu mill-kamra tal-banju.

« Maskri - ghall-pazjenti, jekk jistghu jissaportuha, u tista’ wkoll tintlibes
mill-carers meta jkunu grib il-pazjenti

« Ommijiet li ged ireddghu lit-trabi - ilbes maskra u segwi I-igjene tal-idejn
b'attenzjoni meta tkun f'kuntatt mill-grib mat-tarbija tieghek.

Konsiderazzjonijiet specjali

- Persuni dijabeti¢i - ogghod attent hafna ghal-livell ta’ zokkor fid-demm
tieghek wagqt li jkollok infezzjoni.

+ Persuni li jkollhom pressjoni tad-demm gholja - ogghod attent ghal-
livelli li jirrizultaw mit-testijiet u semmi |-kundizzjoni tieghek lill-ispizjara
qabel ma tixtri medicini minghajr ricetta tat-tabib (OTC).

« Persuni li jbatu bl-azzma - zomm inalatur (pompa) ta' 'salvatagg/
serhan’ fejn tista’ ssibu facilment (ez. salbutamol/terbutaline), izda aktar
importanti minn hekk, kun zgur li ged tiehu I-inalatur ta' ‘prevenzjoni’
(sterojde) kuljum.

« Tilgim - Kulhadd, inlkuz tfal zghar, jista' jiehu t-tilgima tal-influwenza
stagjonali kull sena. S'issa, m'hemmx tilgima kontra r-rih komuni, jew
ilI-COVID-19.



X’medic¢ina li ma tehtiegx
ricetta tat-tabib nista’
nuza?

Dejjem aqgra t-tikketti u stagsi lill-ispizjar tieghek ghall-istruzzjonijiet.

« ll-Paracetamol huwa sigur ghal kull eta, ma jaffetwax medicini ohraq,
huwa hafif fuqg I-istonku, u ghadu sal-lum I-agwa medi¢ina disponibbli
biex tnizzel id-deni. Jghin ukoll ghall-ugigh.

- Anti-infjammatorji (NSAIDs - medicini anti-inffammatorji nonsterojdali)
bhal lbuprofen jistghu jghinu, flimkien mal-Paracetamol, ghad-deni u
[-ugigh. Idealment ghandek tevitahom jekk ghandek problemi tal-qalb,
tal-istonku, tal-kliewi, pressjoni gholja jew azzma. Mhux tajbin ghal tfal
taht is-6 xhur, sakemm ma jkunux jiznu aktar minn 5kg. Dejjem hudhom

wara |-ikel.

- Sprejs tal-ilma bil-melh u prodotti biex tlahlah imniehrek (washouts)

jistghu jghinu ghall-kongestjoni tal-imnieher u tas-sinus.

- Dekongestjonanti nazali aktar b'sahhithom (ez. dawk li fihom
Xylometazoline) jistghu jintuzaw bla periklu ghal sa gimgha, izda mhux fi
tfal zghar hafna.

- Mustardini medicinali (lozenges) ghall-grizmejn - xi whud fihom
anestetiku lokali biex itaffu I-ugigh, u kollha kemm huma jistimulaw il-
produzzjoni tal-bzieq biex ixarrbu I-grizmejn. Idealment aghzel dawk li ma
jkunx fihom zokkor.

- Pilloli dekongestjonanti - dawn jistghu jintuzaw minflok I-isprejs, u bosta
drabi jigu kkombinati mal-Paracetamol fil-preparati ghall-influwenza.
Mhux tajbin ghal dawk li ghandhom pressjoni tad-demm gholja, u mhux

ideali biex jittiendu filghaxija peress li jistghu jzommuk imqgajjem.

- ll-misturi ghas-soghla jistghu jtaffu I-ugigh fi grizmejk jew iwaqqgfu
s-soghla milli ttelliflek I-irgad.

Tihux zewg medicini bl-istess ingredjenti (ez. Paracetamol flimkien ma’
medic¢ina ghall-influwenza ‘all-in-one’ li jkun fiha wkoll il-Paracetamol).



5.
X’inhuma s-sintomi
ta’ ‘allarm ahmar’?

Dawn is-sintomi jistghu jkunu ta’ thassib u ghandek tiddiskutihom mat-
tabib jew mal-ispizjar tieghek, ghax jistghu jfissru li r-rih li ghandek
zviluppa f'xi haga li jaf ghandha bzonn aktar attenzjoni.

« Deni persistenti ghal aktar minn 3-4 ijiem.

+ Deni li mhux jirrispondi ghall-medicini, jew deni oghli hafna
(>39-40 °C / >103-104°F).

« Grizmejn jugghawk li mhux jirrispondu ghall-mediéini kontra I-ugigh.

- Ugigh fis-sinus li jkun sever, jew jekk ikollok hafna tnixxija mill-imnieher
li tkun tinten u jkollha lewn ahdar. Dan jista' jsehh minhabba infezzjoni

fis-sinuses.

+ Qtugh ta' nifs.

+ Konfuzjoni.

- Ugigh fis-sider, ugigh biex tiehu n-nifs, anke jekk assocjati mas-soghla.

+ Soghla li ddum aktar minn 3 gimghat, specjalment jekk ma tkunx ged
tmur ghall-ahjar.

- Tisghol id-demm.

« Titlef il-piz minghajr ma jkun hemm ebda raguni ¢ara fuq perjodu ta’

aktar minn 6 gimghat.

- Hanga li ddum ghal aktar minn 3 gimghat, anke wara li s-soghla tkun

qaghdet.
« Ugigh fil-grizmejn jew sintomi ohra ta’ rih jekk inti immunosoppress.

- Fi Tfal - ikunu letargici, ma jurux rispons, jew mitlugin. Ukoll, ma jkunu
ged jiehdu I-ebda likwidi spec¢jalment jekk ikunu ilhom ma jghaddu awrina
ghal aktar minn 6 sighat (trabi) jew 8 sighat (tfal akbar fl-eta).



6. Lil min nista’
nikkuntattja ghal aktar
ghajnuna?

- Spizjara - Inti jew il-carers tieghek tistghu tiddiskutu |-uzu ta' medicini
minghajr ricetta tat-tabib mal-ispizjar tal-fiduc¢ja tieghek. Huma se jkunu
kapaci jiggwidawk dwar I-uzu korrett. Ara li ssemmi kwalunkwe medicini
regolari li tiehu jew problemi tas-sahha li jista' jkollok, ghax dan jista’
jaffettwa x'ghandek u x'ma ghandekx tiehu. Jistghu wkoll ituk parir fug jekk
ghandekx tara tabib jew le.

+ Sahha Pubblika (¢empel 111) - Tista' titkellem mas-Sahha Pubblika u tara
jekk ghandekx tigi ttestjat ghall-COVID-19.

- Tobba tal-Familja (GPs) - Jekk m'ghandekx bzonn tigi ttestjat, jew jekk it-
test tieghek irrizulta negattiv, tista' tkellem lit-tabib tal-familja tieghek (GP),
specjalment jekk is-sintomi tieghek mhux ged imorru ghall-ahjar. Ikunu
wkoll jistghu jghinuk ghal kwalunkwe certifikati jew dokumenti li jaf ikollok

bzonn ghax-xoghol.

+ Online - Jekk tfittex xi informazzjoni online, kun zgur li tkun gejja minn
sors rispettat, bhal dipartimenti jew organizzazzjonijiet tas-sahha. Sorsi
rakkomandati jinkludu I-Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha (WHO), is-

Servizz tas-Sahha Nazzjonali (NHS) tar-Renju Unit, il-Mayo Clinic, Thuisarts

(tista' tigi tradotta mill-Olandiz ghall-Ingliz permezz ta' Google Translate) u
Patient.info. Idealment, tiksibx pariri minghand individwi biss, specjalment

dawk li ma jkollhomx gharfien mediku.

- Emergenza (¢empel 112) - L-isptar gieghed biss ghal kazijiet severi,
ghalhekk ghandek icc¢empel ghal ambulanza jew tmur fid-Dipartiment
tal-Emergenza biss jekk ikollok sintomi severi, jew jekk inghatajt parir biex
taghmel dan minn kwalunkwe wiehed mill-professjonisti mnizzla hawn fug.

Miktub minn Dr Mark Camilleri u Dr Dorothy Zammit,
ghall-Kullegg tat-Tobba tal-Familja f'Malta.
lllustrat u ddisinjat minn Ed Dingli.
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