AKIar ma tifixien,
aKlar ghandek
XI tnaggas

ABHINP1/Maltese

AVVIZ

L-istil ta’ hajjitna jista’ jkollu effett kbir fuq sahhitna u

I-benesseri.

Ikel u xorb li mhux tajjeb ghas-sahha u attivita’ fizika
niegsa jistghu facilment iwasslu ghal aktar riskju ta’
mard kroniku bhal xi kan¢rijiet, mard tal-qalb u
dijabete ta’ tip 2.

Mod malajr u facli kif tassessja r-riskju tieghek hu li
tkejjel qaddek.

Ghal hafna rgiel fil-komunita™ taghna, ir-riskju jikber
meta l-kejl tal-qadd ikun 94cm u ghan-nisa jkun 80cm.
L-ahbar it-tajba hi 1i qatt m’hu tard wisq biex
tibbenefika minn stil ta’ hajja ghal sahha ahjar. Tkel
tajjeb ghas-sahha u i tkun attiv/a huma tajbin ghal
sahhtek u tajbin ghalik.

U aktar ma tibda malajr, aktar thossok ahjar.

Dawn huma xi mizuri semplici li ghandek taghmel:

Hu almenu 2 frottiet u 5 porzjonijiet ta’
hxejjex kuljum

lllimita ikliet hfief li m"humiex tajbin ghas-
sahha u ikel mixtri lest (take-away)

Aghzel I-ilma bhala xorb

Kun attiv/a kuljum f’kemm modi tista’

Evita vjaggi qosra bil-karrozza u minflok imxi
Itla’ t-tarag flok tuza I-lift

Ippjana ghal 30 minuta jew aktar ta’ attivita’
fizika kuljum
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Ghal aktar taghrif u mizuri li tista’ tichu biex
tnaqqas ir-riskju ghal sahhtek, ara l-websajt //(\f' =

australia.gov.au/MeasureUp llum.

What measures will you take

Australian Better Health Initiative
Inizjattiva tal-gvernijiet tal-Awstralja,
Stati u Territorji flimkien

Awtorizzata mill-Gvern Awstraljan, Capital Hill, Canberra



