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~* COVID-19 u Pazjenti b'’kundizzjonijiet E‘
tal-Qalb (mistogqsijiet u taghrif)

-2 ¥ra

L- ESC Patient Forum irceviet hafna mistoqsijiet dwar il-coronavirus (COVID-19). Dan id-
dokument jigbor fih taghrif u rakkomandazzjonijiet minn awtoritajiet internazzjonali u
socjetajiet medici. Dejjem iddiskuti mistogsijiet specifici dwar il-kundizzjoni partikolari
tieghek mat-tim tal-kardjologija tieghek.

Importanti: L-attakk tal-qalb u I-puplesija waqt il-COVID-19

o Jekk thoss wiehed jew iktar minn dawn is-sintomi, cempel is-servizz tal-emergenza (112)
mill-ewwel u ghinhom jevalwaw is-sintomi tieghek:

Attakk tal-Qalb Puplesija

> Ugigh jew ghafis fis-sider > Tidwir tal-wicc jew tal-halqg

> Palpitazzjonijiet (tferfir tal-galb) > Nuggas ta’ sahha f'daqqga fid-dirghajn
> Qtugh ta’ nifs > Diffikulta’ biex titkellem

> Tintilef minn sensik

Ftakar: Anke waqt il-pandemija, kull minuta tghodd. Tahlix hin. L-isptarijiet ged
jaghmlu |-almu taghhom biex jiehdu hsiebek b'mod sigur u segregat biex jitnaggas ir-
riskju ta’ infezzjoni.

Aqra I-messagg tal-President tal-ESC lill-pazjenti bil-kundizzjonijiet tal-qalb:
‘Appeals to “stay at home” during COVID-19 do not apply to heart attacks’

« Jien ghandi kundizzjoni tal-qalb. Qieghed/qieghda f'riskju ikbar li tagbadni
I-COVID-19 minn persuni li m'ghandhomx mard tal-qalb?

Le - l-infezzjoni tista’ tagbad il kulhadd. Madanakollu, nies bil-mard tal-galb x'aktarx li
juru iktar sintomi tal-infezzjoni jew ikollhom infezzjoni iktar serja minn ohrajn.

S'issa, il-naggoranza tan-nies li tagbadhom il-COVID-19 ikollhom sintomi hfief bhal hruq
fil-grizmejn, soghla, ugigh fil-muskoli u I-ghadam u deni, imma persentagg zghir (sa

5%) tagbadhom pulmonite (infezzjoni fil-pulmun). Ghadna ma nafux sew jekk nies bil-
mard tal-galb humiex f'iktar riskju li jizviluppaw pulmonite bil-COVID-19, imma din hija
probabbilta” peress li tagbadhom iktar il-pulmonite b'viruses ohrajn bhall-influwenza."
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Ir-riskju li jagbduk sintomi serji tal-COVID-19 huma l-istess ghal kwalunkwe mard tal-
galb jew hemm differenzi bejn kundizzjonijiet differenti tal-qalb?

[Il-mod ta’ kif jittiehed il-virus huwa l-istess ghal kulhadd. Il-virus jigi trasmess minn gtar fl-ajru

li jigu minn persuni infettati meta jisoghlu, jaghtsu jew jitkellmu; jew inkella billi tmiss ucuh jew
oggetti kkontaminati bil-virus peress i |-virus jista’ jghix ghal sighat u anke granet fug u¢uh bhal
imwejjed u pumijiet.’

Ladarba I-virus jidhol fil-gisem, dan jikkawza hsara diretta lill-pulmun kif ukoll jipprovoka
inflammazzjoni gawwija li tikkawza stress fuq is-sistema kardjovaskulari b'zewd modi. L-ewwel,
billi tinfetta I-pulmun tbaxxi I-livell tal-ossignu fid-demm. It-tieni, bl-inflammazzoni |-pressjoni
taga’. B'hekkil-galb trid tahdem iktar biex twassal id-demm u l-ossignu lill-organi magguri
ohrajn.

Dawk li huma f'riskju ikbar huma:

> Individwi b'sistema immunitarja baxxa inkluz individwi bi trapjant, individwi bil-kancer li ged
jircievu I-kimoterapija jew radjoterapija estensiva, jew pazjenti bil-leukaemia jew lymphoma
li ghandhom ukoll il-mard tal-galb. Dawn huma tejoretikament fl-ikbar riskju li jimirdu b'mod
serju u jkollhom konsegwenzi serji tal-COVID-19. 3

> Gruppi ohrajn jinkludu l-anzjani u individwi fragli ohra kif ukoll nisa tgal li ghandhom ukoll
mard tal-galb.2

> Individwi b'mard serju tal-galb inkluz il-heart failure, dilated cardiomyopathy, arrhythmogenic
right ventricular cardiomyopathy avvanzata, u pazjenti b'mard tal-qalb kongenitali li jikkawza
¢janozi (cyanotic congenital heart disease). Dawn il-pazjenti jitgiesu fl-ikbar riskju.

> Pazjenti b’ obstructive hypertrophic cardiomyopathy ukoll jitgiesu f'riskju.

M'hemmx evidenza li l-virus jinfetta pacemakers u cardioverter defibrillators (ICDs), jew inkella i
jikkawza infective endocarditis f'dawk bil-mard tal-valvoli tal-galb.

Jien ghandi I-Brugada Syndrome. Hemm xi prekawzjonijiet partikolari li rrid niehu?

Pazjenti bil-Brugada Syndrome huma partikolarment suxxettibli ghal ritmu mghaggel perikoluz
li jista’ jkun fatali f'’kaz ta’ deni ghola minn 390C. Dawn il-pazjenti ghandhom ibaxxu d-deni mill-
ewwel bil-paracetamol u billi jixxarbu b'ilma frisk.

Jien ghandi l-atrial fibrillation - Ghandi riskju akbar li niehu l-infezzjoni tal-
coronavirus?

L-atrial fibrillation fiha nnifisha ma zzidx ir-risku ta’ infezzjoni. Madanakollu, hafna drabi nies |i
jbatu mill-atrial fibrillation ibatu wkoll minn kundizzjonijiet ohrajn bhall-heart failure, pressjoni, u
dijabete li jzidu r-riskju ta’ infezzjoni serja. Huwa rakkomandat li kulhadd isegwi mizuri protettivi
bhal social distancing, hasil tal-idejn spiss u sew biex jipprevenu l-infezzjoni.



Qrajt li I-coronavirus tista’ tikkawza problemi tal-qalb bhal attakk tal-qalb u
arritmija. Huwa minnu dan?

> Billi I-virus jista’ jikkawza infammazzjoni, hemm cans li I-infammazzjoni tista’ tinvolvi
l-arterji tal-galb u twassal ghal xaham li jiccaglag u jsodd lil dawn |-arterji u b’hekk
isehh attakk tal-galb. Kull min ghandu I-COVID-19 u jizviluppa ugigh jew ghafis gawwi
fis-sider ghandu javza t-tobba li ged isegwuh mill-ewwel.

> Inflammazzjoni gawwija tista’ tiggrava aritmiji tal-galb u anke tikkawza atrial fibrillation
f'’xi whud.

> L-inflammazzjoni kkawzata mill-virus tista’ tikkawza deterjorazzjoni fil-funzjoni tal-galb
u tal-kliewi.

M'hemm xejn li wiehed jista’ jaghmel biex jippreveni dawn il-problemi milli jsehhu hlief i
jsegwi I-pariri biex jevita li jiehu I-infezzjoni nkluz hasil tal-idejn spiss, u social distancing
jew ahjar li jogghod gewwa jekk possibli, etc.

Pazjenti bil-kundizzjonijiet tal-qalb li ghandhom ukoll id-dijabete u/jew il-
pressjoni huma f’riskju akbar?

Studji mi¢-Cina, minn fejn il-marda fegget, jindikaw li numru kbir ta’ fatalitajiet u dawk
li zviluppaw sintomi serji tal-COVID-19, kellhom kundizzjonijiet ohra nkluz id-dijabete
u l-pressjoni. Ir-raguni ezatta ghalfejn jigri dan ghadna ma nafuhiex. Jista’ jkun li
l-pressjoni u d-dijabete huma kundizzjonijiet komuni, specjalment fil-popolazzjoni
anzjana (il-fug minn 70 sena) fejn hemm I-ghola rata ta" mwiet mill-COVID-19.

Hareg artiklu li ghamel konnessjoni ma’ medicini maghrufin bhala angiotensin
converting enzyme (ACE) inhibitors u angiotensin II receptor blockers (A2RB/ARB).
Dawn jintuzaw spiss ghall-pressjoni.7  Importanti nghidu li din hija biss teorija i
ghadha ma gietx ivwalutata b'evidenza. Organizzazzjonijiet important tas-sahha bhall-
European Society of Cardiology, il-British Cardiac Society, u I-American Heart Association
jirrakkomandaw li dawn il-medicini ma jitwaqqfux izda jibgghu jintuzaw (peress li nafu
sew il-beneficcji taghhom), kif ukoll i nibgghu nsegwu sew il-pressjoni u d-dijabete. &°

Hemm rapporti li I-COVID-19 tista’ twassal ghall-myocarditis jew pericarditis
(inffammazzjoni tal-muskolu jew rita tal-qalb). Jekk kellek dawn il-
kundizzjonijiet diga“ fil-passat, jistghu jergghu jagbduk bil-COVID-19?

M’hemm I|-ebda evidenza li min kellu myocarditis jew pericarditis fil-passat huwa f'periklu
ikbar li terga’ tagbdu minhabba I-COVID-19. Madanakollu nafu li I-myocarditis xi drabi
tista' terga’ tohrog. S'issa ma nafux li l-virus i jikkawza I-COVID-19 jinfetta’ I-galb b'mod
dirett, imma I-inflammazzjoni li jikkawza tista’ tiddeterjora I-funzjoni tal-qalb u s-sintomi
ta’ pazjenti bil-heart failure.



* Nies bil-kundizzjonijiet tal-qalb huma iktar f'riskju li jmutu bil-COVID-19?

S'issa, l-eta” avwvanzata u |-prezenza ta' kundizzjonijiet kronici - inkluz kundizzjonijiet
tal-galb - huma assocjati ma’ riskju ikbar ta’ mewt mill-COVID-19. Madanakollu, huwa
importanti nghidu li I-maggoranza tal-individwi bil-COVID-19, anke dawk li kellhom kun-
dizzjonijiet tal-galb, kellhom biss sintomi hfief u fiequ minghajr problemi.

¢ Naf li m’'ghandix mmur l-isptar jew fi¢-¢entri tas-sahha jekk nahseb li ghan-
di s-sintomi tal-COVID-19, imma meta ghandi nfittex I-ghajnuna medika jekk
ghandi kundizzjoni tal-qalb?

Jekk tahseb li ghandek il-COVID-19, stagsi lilek innifsek jekk tistax tiehu hsieb tieghek
innifsek id-dar. Id-deni facli tikkontrollah bil-paracetamol.

Importanti: Jekk ma thossokx komdu tiehu hsieb dawn is-sintomi tieghek id-
dar, spec¢jalment jekk ged thoss nifsek maqtugh, tkellem mat-tim mediku.

Hemm diversi rapporti fuq siti tal-ahbarijiet u I-medja so¢jali li ssuggerew li medicini
bhall-ibuprofen (hekk imsejha non-steroidal anti-inflammatory medicines jew NSAIDs) li
normalment jittiehdu ghad-deni jew I-ugigh, jistghu jaggravaw il-COVID-19. Skond in-
formazzjoni attwali, il-World Health Organization (WHO) u I-European Medicines Agency
(EMA) ma tawx rakkomandazzjonijiet kontra l-uzu ta’ dawn il-medicini ghax m'hemmx
evidenza xjentifika konkreta li turi konnesjoni bejniethom u infezzjoni aktar serja tal-CO-
VID-19.4 Jekk ghandek xi dubji, tkellem mat-tabib/a tieghek fug xXghandek tiehu ghad-de-
ni u l-ugigh.
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°* PROTEZZJONI

e Hemm xi mizuri ohra li jiena nista’ niehu biex innaqqas iktar ir-riskju li nimrad,
peress li ghandi kundizzjoni tal-qalb?

Segwi |-pariri tal-awtoritajiet tas-sahha tal-pajjiz tieghek - dan ivarja minn pajjiz ghall-
iehor u jiddependi fug in-numru ta’ kazijiet attivi fil-pajjiz tieghek.
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Hemm mizuri li kulhadd ghandu jiehu biex inaggas ir-riskju. Jekk ghandek kundizzjoni tal-
galb dawn il-mizuri huma importanti ferm iktar :

> Evita kuntatt ma’ nies li huma morda.

> Zomm distanza ta’ zew¢ metri minn haddiehor fejn possibli.

> Ahsel idejk sew bis-sapun u ilma fietel ghal 20 sekonda minn tal-ingas. 13

> Ghatti halgek b'tissue meta’ tisghol jew inkella isghol fin-naha ta’ gewwa ta’ minkbejk.

> Ghatti mniehrek b'tissue meta’ taghtas jew inkella aghtas fin-naha ta’ gewwa ta’
minkbejk.

> Evita li tmiss ghajnejk, imniehrek, u halgek.

> Naddaf l-ucuh bhall-pumijiet, steering wheels, u switches tad-dawl b'disinfettant biex
teqgred il-virus.

> Ibga’ d-dar kemm jista’ jkun, u ahdem mid-dar jekk possibli.

> Jekk ghandek sintomi bhal deni (temperatura ta 37.8°C jew iktar), soghla, jew rih, ibga’
d-dar.

> F'xi pajjizi tista’ tkun mitlub mizuri ta’ izolament iktar stretti (bhal fl-Italja, Franza, Spanja,
u I-Belgju).

Hadt it-tilgima tal-influenza u n-pnuemococcus din is-sena, din tipprotegini
mill-virus?

Le. It-tilgim tas-soltu kontra I-pnewmonite bhal tal-influwenza u n-pneumococcus ma
jilgghux kontra |-coronavirus il-gdid.

[S-SARS-COV-2 tant huwa gdid u differenti li ghandu bzonn vaccin gdid ghalih.
Ricerkaturi geghdin jippruvaw jizviluppaw vaccin kontrih, imma ghadna ma nafux meta
dan ser ikun disponibbli.

Ghalkemm it-tilgim tal-influwenza u n-pneumococcus m'humiex effettivi kontra
I-COVID-19, organizzazzjonijiet tas-sahha kbar bhal World Health Organization (WHO)
jirrakkomandaw li jittiehed dan it-tilgim biex tibga’ f'sahhtek wagt mard respiratorju
stagjonali.

Ghandi nilbes maskra biex nipprotegi lili nnifsi mill-virus?

L-Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha (WHO) tinkoraggixxi I-uzu ta’ maskri tad-drapp
(mhux medici) fejn ma jkunx possibbli li tinzamm id-distanza bhal, perezempju, fuq it-
trasport pubbliku, fil-hwienet jew fil-folol.

[I-WHO tirrakkomanda li I-persuni li ghandhom 60 sena jew aktar, jew kull min diga
ghandu kundizzjonijiet medici (bhal dijabete, pressjoni gholja, mard tal-galb) jilbsu
maskra medika.

Jekk ghandek kundizzjoni tal-galb u thoss li I-ilbies tal-maskra jaghmilha aktar difficli biex
tiehu n-nifs, jekk joghgbok ikkonsulta lit-tabib tieghek.

Importanti i tiftakar Ii I-uzu tal-maskra ghandu jigi kkombinat ma’ mizuri ewlenin ohra
ta' prevenzjoni.
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Nista’ niehu xi vitamini jew sustanzi ohrajn? Liema? Jipproteguni kontra
I-COVID-19?

[t-tehid ta’ vitamini mhux ser jipprotegik mill-COVID-19.

Bosta medicini (inkluz il-vitamina C, hydrogquinone, u medicini kontra viruses ohrajn) ged
jigu studjati ghall-effett taghhom kontra I-COVID-19, imma s'issa m'hemm I-ebda evidenza
konklussiva.

Dieta bnina li tikkonsisti minn frott u haxix hija rakomandata dejjem - mhux biss waqt
iI-COVID-19 - biex tghin lil gismek jiggieled kontra I-mard. Frott u haxix frisk fihom hafna
iktar nutrijenti minn pilloli tal-vitamini. Ghalhekk, huwa dejjem ahjar li tiekol il-frott u haxix
frisk milli tipprova tpatti bil-pilloli tal-vitamini u sustanzi.

Madanakollu, hemm min ikollu xi nuggas ta’ vitamini u nutrijenti specifici. Fdak il-kaz it-
tabib tieghek jista’ jaghtik parir.

Meta tiehu I-pilloli tal-vitamini, kun cert li tiehu d-doza rakomandata. Jekk tiehu zzejjed

jistghu jaghmlu I-hsara, u whud minnhom jistghu jinterferixxu b'mod hazin mal-medicini
ta’ galbek.

Nista’ niehu I-COVID-19 mill-pet tieghi?

Prezentament m'hemm |-ebda evidenza li turi li persuna tista’ tiehu din il-marda minn
annimali domestici bhall-klieb u I-gtates.

II-COVID-19 tista’ taqbdek aktar minn darba?

Ghadna ma nafux. Ir-ricerka attwali turi li hafna min-nies li kellhom il-COVID-19
ghandhom antikorpi ghall-virus fid-demm taghhom. Madankollu, hemm ezempji ta'
viruses, bhall-influwenza, li jistghu jagbduk aktar minn darba minhabba li jinbidlu maz-

zmien. Se jghaddi ftit zmien gabel inkunu nafu jekk dan jistax isehh bil-COVID-19.

Ghalhekk, anki jekk tkun irkuprajt minn infezzjoni tal-COVID-19, jekk joghgbok kompli hu
mizuri protettivi generali.



°* MEDICINI

Ghandi nnaqqas jew inzid il-medicini tal-qalb bhalissa?

Huwa car li twaqqif jew tibdil fid-dozi tal-medicini bhalissa jista’ jkun ta’ periklu ghall-galb

u I-kundizzjoni tieghek tista’ tmur ghall-aghar. Il-medicini tal-qalb huma effettivi hafna
kontra I-heart failure u kontra I-pressjoni gholja, u huma importanti biex jipprevenu attakk
tal-galb jew puplesija fost ohrajn. Tibdil fil-medicini li m'huwiex skond il-parir tal-kardjologu
tieghek jista’ jwassal ghal deterjorazzjoni fil-kundizzjoni tieghek.

Kien hemm rapport fil-midja li medicini maghrufin bhala angiotensin converting enzyme
(ACE) inhibitors u angiotensin II receptor blockers (A2RB/ARB) li jintuzaw spiss ghall-
pressjoni jistghu izidu r-riskju li tiehu l-infezzjoni tal-coronavirus, u li tehodha b'mod iktar
gravi.  Madanakollu, dan ir-rapport m'huwiex ibbazat fuqg evidenza xjentifika soda.
Ghalhekk, huwa rakkomandat li tkompli tehodhom kif preskritt mit-tabib/a tieghek.

Pazjenti li jiehdu medicini li jpaxxu l-immunita’, bhal perezempju wara trapjant tal-galb,
ghandhom ikomplu jiehdu dawn il-medicini kif preskritt. Jekk tnaggas id-doza hemm
riskju li I-gisem ma jaccettax t-trapjant tal-galb.

FHu I-medicini ezatt kif preskritti mit-tabib/a tieghek. Jekk ghandek xi dubju, stagsi t-tabib
jew in-nurse imma taghmilx tibdil minn jeddek.

Kien hemm rapporti li xi medicini li jinghataw lill- pazjenti bil-COVID-19 jistghu
jikkawzaw ritmi perikoluzi fil-qalb. X'inha-t-taghrif?

Pazjenti li ghandhom il-Long QT Syndrome li jidhlu l-isptar bil-COVID-19, ghandhom
jizguraw li t-tobba li ged jiehdu hsiebhom jafu b'din il-kundizzjoni. Long QT hija
kundizzjoni ereditarja fejn |-elettriku tal-galb ma jahdimx sew u jista’ jwassal ghal ritmi
irregolari u mghagglin. Uhud mill-medicini esperimentali li ged jigu studjati fuq il-
COVID-19 jistghu itawlu il-QT interval u jipprecipitaw rittmi mghagglin fdawn I-individwi.
Dawn il-medicini jinkludu I-choloroquine, medicina li tintuza ghall-malarja, u medicini
kontra viruses ohrajn.?

Barra minn hekk, xi medicini li jintuzaw biex jittrattaw kundizzjonijiet ohrajn fosthom
l-atrial fibrillation u d-deprexin, ukoll jistghu itawlu [-QT interval. Ghalhekk tajjeb li t-tabib
ikun jaf xXmedicini tiehu.

Jekk ghandek bzonn tidhol l-isptar, dejjem hu mieghek lista shiha u aggornata
tal-medicini kollha li tiehu!



e Ghandi ninkwieta fuq nuqqas ta’ provista ta’ medicini?

Qed isir minn kollox biex ma tongosx il-provista ta’ medicini essenzjali. M'hemmx lok ghal
inkwiet fug dan. II-European Medicines Agency ged issegwi s-sitwazzjoni u s'issa ma kienx
hemm rapporti dwar nuggas ta’ medicini essenzjali.

°* HRUG MID-DAR

* Ghandi nattendi l-appuntamenti tieghi l-isptar jew ahjar nevita sptarijiet u klinici
bhalissa?

Jekk l-isptar tieghek jibghatlek appuntament, tajjeb li ccempel biex tistagsi jekk ghandekx
tattendi. Hafna sptarijiet ged jikkancellaw |-appuntamenti, u minflok ged jaghmlu
I-konsulti fuq it-telefon jew fuq video chat onlajn fejn possibli. Hemm cirkustanzi fejn it-
tobba jew nurses xorta jkollhom bzonn jarawk u m'ghandekx titlef appuntamenti minghajr
ma tistagsi gabel.

¢ Nista’ nhossni sikur/a jekk nohrog mid-dar diment li nevita I-folol, bhal
perezempju jekk nohrog nimxi fil-kampanja jew fil-berah?

Iva. Il-virus jigi trasmess min-nies infettati. B'hekk m’hemm I-ebda riskju jekk tohrog
wahdek. Importanti biss li tevita kuntatt ma’ nies li jistghu jkunu nfettati. Gabriet
tal-massa gew ikkancellati madwar I-Ewropa, propju biex jevitaw |-imxija tal-infezzjoni.
Jekk tohrog (ez biex tixtri) dejjem zomm distanza ta’ zewg metri min-nies ohrajn.

* Nista’ nivvjagga u nuza t-trasport pubbliku?

Aghti kaz tal-istruzzjonijiet tal-awtoritajiet tal-pajjiz tieghek. Fhafna pajjizi kull
ivwvjaggar li mhux essenzjali gie pprojbit u ¢-¢ittadini gew mitluba jibqghu d-dar.
Fhafna postijiet gie rakkomandat li tevita li tuza t-trasport pubbliku jekk possibbli, u
jekk ma tistax ma tuzahx izzomm distanza ta' zewg metri minn passiggieri ohrajn.



. * SAHHA EMOZZJONALI

* Inhossni anzjuz/a hafna. Hemm xi haga li nista’ naghmel biex inhossni ahjar?

Dan huwa zmien ta' ansjeta ghal kulhadd u ged nipprovdu suggerimenti li jghinuk
tkampa f'dan iz-zmien ta' incertezza waqt pandemija li hadd ma kien ippreparat ghaliha sa
ftit xhur ilu.

> Kul tajjeb, regolarment u bnin. Trid izzomm sahhtek tajba, u I-ikel bnin jaghtik ukoll
il-vitamini u minerali mehtiega biex tikkombatti I-ansjeta’. Cereali u legumi, frott u haxix
(il-kuluri kollha) huma effettivi hafna biex inaggsulek I-ansjeta’. Naf li kejkijiet, gallettini u
Cikkulati huma tajbin fit-toghma, imma z-zokkor li fihom mhux tajjeb ghall-ansjeta’! Ftit
kultant mhux hazin, imma hafna helu spiss igieghlek thossok aghar psikologikament.
L-istess ghall-alkohol; hu mill-ingas.

> Ixrob hafna ilma. Tazza té jew kafe tajba fxi post ghall-kwiet ukoll tghin biex tikkalmak u
tnehhilek hsibijiet stressanti.

> L-ezercizzju. Ghalkemm irridu nzommu distanza minn xulxin bhalissa, ma jfissirx lima
tistax tohrog. Fil-fatt, meta tohrog ghad -dawl (anke jekk tkun gurnata bis-shab), dan
ikun ta’ benefic¢ju ghas-sahha mentali tieghek. Jekk ghandek gnien jew bitha, ipprova
imxi, aghmel ezercizzju addattat ghalik, agbez il-habel, izfen. Dawn huma kollha ezempji
ta’ ezercizzju li jnaggas l-istress. Jekk m'ghandekx gnien, sib rotta vicin id-dar fejn ma
tkunx galb hafna nies u mur mixja. Kuljum.

> Uza metodi ta’ komunikazzjoni virtwali. jekk tista’ tuza’ Facetime/Skype mal-familja
u I-hbieb, aghmel dan imqgar darba kuljum mal-istess persuna jew persuni differenti. Tista’
wkoll iccemplilhom. Dan jghinek tinsa’ l-ansjeta . Jaghtik skop u xi haga li tiehu pjacir
taghmel, waqt li tkun ged izzomm kuntatt mad-dinja tieghek. Meta tahseb fhaddiehor,
tismaghhom, u tissapportihom, tghin biex tnagqas I-istress tieghek ukoll!

> Zomm ruhek attiv bil-facendi. Aghmel lista ta’ affarijiet li tista’ taghmel. Perezempiju,
naddaf xi kamra jew armarju, organizza I-gwardarobba, jew ahdem fil-gnien. M'hemmx
ghalfejn taghmel kull ma hemm fuq il-lista fdaqqga, imma tista’ taghzel xtaghmel meta tkun
ged thossok anzjuz. Is-sodifazzjon meta’ taghmel xi haga minn dawn tghinek thossok ahjar.

> Passatempi. [sma’ I-muzika, agra ktieb, aghmel il-crosswords, hjata, knitting, tpingija
ecc. Aghmel xi haga li tiehu pjacir taghmel imma li normalment gatt ma jkollok hin
ghaliha. Dawn izommuk okkupat b'mod pjacevoli u jghinuk tahrab I-ansjeta’.



> Evita hin twil ta’ messaggi negattivi. Seqwi l-ahbarijiet fuq it-televizioni/laptop/
mowbajl darba kuljum. Ghalkemm kollha rridu nibgghu aggornati fuq il-coronavirus,
tgabbdek hafna ansjeta jekk tisma’ fugha I-hin kollu. Li tagra jew tisma’ l-ahhar bulettin
darba kuljum huwa bizzejjed.

> Hu n-nifs. Dan huwa ezercizzju semplici li jghinek hafna meta tkun ansjuz. Poggi jew
ogghod f'pozizzjoni rilassata (aghfas u erhi I-muskoli biex tara d-differenza bejn stat
rilassat u stat ta’ tensjoni). Ikkoncentra fuq in-nifs u hu nifs fil-fond ‘il gewwa ffhames
sekondi, imbaghad itilqu bil-mod f'ghaxar sekondi. Irrepeti ghal diversi drabi, sakemm
tibda' thoss I-ansjeta” tbatti bizzejjed biex tista’ taghmel I-attivitajiet imsemmija hawn fug.
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