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Matul it-tqala ]aqqek tikber u tin[ass itqal, u l-istess ji;rilhom saqajk, 
spe/jalment wara ;urnata bil-wieqfa. Saqajk jibdew i[ossu l-effetti tal-
laxkezza fil-ligamenti kaw]ata mit-tqala. Wie[ed minn dawn l-effetti 
huwa li l-;ogi li j;orru l-pi] ji;;ebbdu u jitwessg[u. Barra minn hekk, 
ix-xa[am ]ejjed li qed takkumula jo[loq aktar pressjoni fuq is-saqajn. 
Mhux ta’ b’xejn li b’dan it-tibdil kollu, i]-]raben ma jibqg[ux ji;una! 
{afna nisa jkollhom b]onn ]raben ta’ mill-inqas nofs qies akbar minn 
qabel matul it-tieni nofs tat-tqala u madwar 15% tan-nisa jibqg[u b’dan 
il-b]onn anke wara t-tqala.

Il-vini variku]i huma wie[ed mill-effetti tat-tqala, L-ormoni tat-tqala 
jirrilassaw il-muskoli ta’ madwar il-vini, bir-ri]ultat li l-vini jikbru. Il-vini 
fil-fatt ikollhom b]onn jespandu g[ax fit-tqala minnhom jg[addi volum 
akbar ta’ demm. Il-vini variku]i jidhru l-aktar fis-saqajn g[ax hu u jikber, 
il-;uf jipressa fuq il-vini ta’ ta[tu u dan jo[loq pressjoni fuq il-vini tal-
pelvi. Ir-ru]ultat kultant ikun li jin;ema’ [afna demm fis-saqajn. Il-vini 
variku]i matul it-tqala [afna drabi huma ereditarji i]da jistg[u jkunu 
kkaw]ati wkoll minn perjodi twal  bil-wieqfa jew bil-qieg[da.

Importanti> Jekk tinnota li madwar il-vini fin-na[a ta’ isfel ta’ ri;lejk 
hemm xi parti li qed tu;g[ek, hija [amra, minfu[a jew s[una, dan 
jista’ jindika li hemm xi vina fjammata. Din il-kundizzjoni tissejja[ 
“thrombophlebitis” u hija serja [afna. }omm sieqek mg[ollija ‘l fuq u 
/empel lit-tabib minnufih.

Sitt modi kif ittaffi d-dehra tal-vini variku]i

1. Evita li toqg[od bil-wieqfa jew bil-qieg[da g[al [inijiet twal. Jekk trid 
toqg[od fl-istess post bilfors, g[in i/-/irkolazzjoni billi tag[mel e]er/
izzji g[ar-ri;lejn u g[as-saqajn u billi kull tant [in tqum timxi ftit.

2. Toqg[odx bil-qieg[da sieq fuq sieq.

3. Meta toqg[od bil-qieg[da serra[ saqajk fuq xi [a;a g[olja kemm 
jista’ jkun.

4. Imtedd u orqod fuq il-;enb tax-xellug.



5. Ilbes [wejje; wesg[in. Evita qliezet issikkati, /inet fil-qadd, takkalji, 
kalzetti u lbies ie[or li jista’ jxekkel i/-/irkolazzjoni.

6. Ilbes support tights. Dawn g[andhom jintlibsu qabel ma tqum mis-
sodda fil-g[odu, biex ma tag[tix /ans lill-gravita` ;;ieg[el lill-vini 
jaqb]u ‘l barra. Tilbisx kalzetti li jaslu sa ta[t l-irkoppa g[ax i/-/inta 
tag[hom tista’ xxekkel i/-/irkolazzjoni.

Il-bug[awwie;

Lejn tmiem is-sitt xahar u matul il-bqija tat-tqala, [afna nisa jbatu bil-
bug[awwie; fil-muskoli tal-pexxun jew fis-saqajn. Il-ka;un tal-bug[awwie; 
jista’ jkun dak li jissejja[ “electrolyte imbalance”. Spjegazzjoni o[ra 
tista’ tkun in-nuqqas ta’ /irkolazzjoni fl-aktar muskoli attivi tar-ri;lejn. 
Il-pressjoni tal-;uf fuq il-vini, kif ukoll [in twil bil-wieqfa, bil-qieg[da 
jew mimduda, jistg[u jnaqqsu l-provvista tad-demm f’dawn il-muskoli, 
bir-ri]ultat li l-muskoli jitg[aw;u.

Nittamaw li dan it-tag[rif sibtuh siewi. G[al aktar informazzjoni /emplu 
l-Parentcraft Services.

{ames modi kif ittaffi l-u;ig[ ta’ bug[awwie;

1. Immassa;;ja l-muskolu. Il-bug[awwie; jista’ jikkaw]a u;ig[ kbir u 
jqajmek f’nofs raqda. Meta ji;rilek hekk, immassa;;ja l-muskolu li qed 
ju;g[ek jew g[id lir-ra;el jog[rokhulek biex jg[in i/-/irkolazzjoni.

2. Jekk tista’, qum u imxi. Il-mixi huwa l-aktar mezz effettiv kif tikkumbatti 
bug[awwie;.

3. Jekk t[ossok mu;ug[a [afna, imtedd fis-sodda, aqbad is-swaba’ 
tas-sieq li qed tu;g[ek u i;bidhom lejk filwaqt li ]]omm irkopptok 
dritta u qrib is-saqqu kemm jista’ jkun. I;;ebbed bil-mod il-mod, 
mhux f’salt, g[ax inkella tista’ t[ossok ag[ar jew tag[mel [sara lill-
muskoli. Jekk ]aqqek hi kbira wisq biex inti taqbad is-swaba’ ta’ 
sieqek, ]omm sieqek dritta, ag[fas in-na[a ta’ wara ta’ l-irkoppa mas-
saqqu u g[awwe; is-swaba’ ta’ sieqek lejk.

4. Ag[mel e]er/izzju g[all-muskoli. L-e]er/izzji li ;ejjin jg[inuk ittaffi 
l-u;ig[ tal-bug[awwie; u jekk tag[milhom spiss jistg[u anke jg[inuk 



biex ma jaqbdekx bug[awwie;.

• Po;;i s-sieq mu;ug[a xi pied wara s-sieq l-o[ra. Filwaqt li      ]]omm 
daharek dritt, g[awwe; l-irkoppa tas-sieq fejn m’hemmx u;ig[ u mil ‘il 
quddiem. }omm is-sieq il-mu;ug[a dritta u bl-g[arqub imiss ma’ l-art. 
Is-sieq l-o[ra wkoll g[andu jkollha l-g[arqub imiss ma’ l-art. Biex tg[in 
lilek innifsek i]]omm il-bilan/, tista’ tag[fas il-pali ta’ idejk mal-[ajt int 
u tag[mel dan l-e]er/izzju.

• Po;;i l-pali ta’ idejk /atti mal-[ajt u ag[mel pass lura sakemm dirg[ajk 
ji;u dritti g[al kollox. Filwaqt li ]]omm saqajk /atti ma’ l-art u daharek 
dritt, mil lejn il-[ajt billi tg[awwe; minkbejk. G[andek t[oss il-muskoli 
tal-pxiexen ji;;ebdu. Jekk t[ossok qed ti;;ebbed wisq, oqg[od aktar 
qrib il-[ajt.

• Po;;i bil-qieg[da fl-art, b’sieq wa[da ma[ru;a dritta ‘l barra. Da[[al 
is-sieq l-o[ra ‘l ;ewwa. Filwaqt li ]]omm is-sieq il-ma[ru;a dritta, mil 
‘il quddiem lejn is-swaba’ ta’ saqajk. }omm din il-po]izzjoni g[al ftit 
sekondi, imbag[ad irrepeti l-e]er/izzju bis-sieq l-o[ra. Tippontax is-
swaba’ ta’ saqajk ‘il barra jew ti;bed l-g[arqub lejk g[ax b’hekk tkun 
qed tikkaw]a kontrazzjoni f’muskoli li di;a` huma mg[aw;in.

5. Jekk dawn l-e]er/izzji ma jtaffulekx il-bug[awwie;, kellem lit-tabib 
tieg[ek dwar il-possibilta` li tie[u xi supplements.

Kif titratta saqajk sew

• }omm mg[ollija ‘l fuq kull meta tkun tista’.

• Toqg[odx bil-wieqfa g[al [inijiet twal ming[ajr waqfien.

• Ag[mel ftit e]er/izzji g[as-saqajn> g[awwe; is-swaba’ ta’ saqajk u 
mbag[ad i;bidhom lejk filwaqt li tipponta l-g[arqub ‘il barra. Mattar 
ri;lek, ipponta s-swaba’ ‘l fuq u ag[mel forma ta’ /irku bihom billi 
ddawwar sieqek u l-g[aksa. Dan l-e]er/izzju huwa tajjeb ukoll g[all-
muskoli tal-pexxun wara li tkun ilek bil-wieqfa jew bil-qieg[da g[al [in 
twil.

• G[id lir-ra;el tieg[ek biex jag[millek il-massa;;i f’saqajk> jaqbad is-
sieq b’idejh it-tnejn, bis-subg[a l-kbir ta[t il-ballun tas-sieq, u jmexxi 
idejh matul is-sieq b’moviment g[at-tond u bil-mod.



• Jekk fil-g[axija jkollok saqajk minfu[in u ju;g[uk, po;;ihom fi friskatur 
bl-ilma frisk.

• {alli lil saqajk jie[du n-nifs billi tu]a kalzetti tal-qoton.

• Ilbes ]raben b’takkuna wiesa’ u baxxa (mhux og[la minn [ames /
entimetri) jew wedges. }raben bil-qieg[ ma ji]loqx i;ieg[luk t[ossok 
aktar kunfidenti int u timxi. Ixtri ]raben mag[mulin minn ;ilda ratba 
jew mill-kanvas, jekk jista’ jkun ming[ajr lazzijiet g[ax aktar ma jg[addi 
]-]mien m’intix se tkun kapa/i taqfilhom. Mur ixtri ]raben ;odda fil-
g[axija, meta saqajk ikunu l-aktar minfu[in.

• Suletti apposta (arch supports) li jitpo;;ew fi]-]raben jistg[u jg[inuk 
mhux ftit biex ittaffi t-toqol li t[oss f’saqajk. Dawn jinxtraw mill-ispi]eriji 
jew mill-[wienet ta]-]raben stess. F’ka]ijiet aktar gravi jista’ jkun hemm 
il-b]onn li ji;u ordnati ming[and kiropodista.


