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Take it easy!
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Ix-xemx ged tisreg, it-temp hu
perfett, is-sajf qed joqgrob
gmielu.

Hekk kif ged tipprepara z-
zarbun taz-zfin tieghek u tidhol
bil-mod fl-ispirtu saijfi rilassat,
hu ftit hin biex taqra dawn is-
suggerimenti taghna.

Ara li jkollok iljieli u granet
memorabbli!

Ejja nizfnu

B’‘inqas riskju!

Merhba!
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Wiehed mir-riskji ewlenin assoc¢jati mal-uzu ta’ sustanzi ille¢iti huwa d-
diffikulta li tkun taf jekk dak li xtrajt huwiex dak li fil-fatt xtaqt. Diversi
laboratorji madwar |I-Ewropa jipprovdu servizzi importanti ta’ verifika
tad-drogi u analizi tal-kompozizzjoni kimika ta’ sustanza partikolari
mwassla fil-kwartieri generali taghhom. Xi organizzazzjonijiet ewlenin
jinkludu Eneregy Control fi Spanja, The Loop u Wedinos Project fir-Renju
Unit, DanceSafe fl-Istati Uniti, u Echele Cabeza fil-Kolombja. I¢¢ekkja ftit
it-Trans-European Drug Information Network biex issir taf aktar dwar fejn
huma disponibbli s-servizzi ta’ verifika tad-drogi. Jekk is-servizzi ta’
verifika tad-drogi mhumiex disponibbli f'pajjizek, ixtri kitt ghall-verifika
tad-drogi fid-dar u ttestja d-drogi f'darek stess. Ghalkemm ir-rizultati
mhux se jkunu precizi dags dawk tal-kromatografija likwida professjonali
bi prestazzjoni gholja, int xorta wahda se tkun ged tnaqqas hafna I-
potenzjal li tiehu go fik kimi¢i mhux mixtieqa, u ttaffi r-riskji.

Accuracy and reliability of test results

Stampa 1 Precizjoni u affidabbilta ta’ ghodod ta’ verifika tad-drogi differenti (Sors: I6-Centru Ewropew
ghall-Monitoragg tad-Droga u d-Dipendenza fuq id-Droga)




Li tghix il-mument huwa element importanti tas-sajf. Izda li tkun
wisq spontanju tista’ ma tkunx I-aqwa ghazla. Jekk ged tippjana li
tmur maratona ta’ zfin flimkien mat-tahlita kimika tas-soltu,
ippjana minn gabel biex tkun cert li jkollok dak kollu li ghandek
bzonn. Ipprova stagsi lilek innifsek dawn il-mistogsijiet:

N/

Se ndum barra aktar minn 12-il siegha?

Se tkun shana kbira?

Ghandi bzonn niehu tibdila hwejjeg?
Ghandi niehu xi ikel, wet wipes, tixjus, kondoms u power bank?
Se nkun ged nigbed xi trab?

Se jkolli bzonn kitt ghall-gbid b’mod aktar sigur jew taghmir tal-gbid

sterili, bhal straw?

Se nkun ged inpejjep minn pipa? Ghandi niehu tieghi?
Dal-ahhar kont ged inhossni bla energija, ghandi niehu mieghi xi
vitamini u/jew supplimenti?

Se nkun ma’ hbieb li nista’ nafda?

Kif se mmur lura d-dar?




Jekk tigbed il-kokaina jew kwalunkwe trab
iehor, tagsamx taghmir li tigbed bih ma’
ohrajn ghaliex dan jista’ jesponik ghal
viruses u batteriji, inkluz -Epatite C.

Gorr mieghek straw nadifa jew uza bicc¢a karta.
Tesponix imniehrek ghal miljuni ta’ batterji li
jinsabu fil-karti tal-flus!

Jekk se tpejjep il-kannabis, gorr it-taghmir tat-
tipjip tieghek u pprova ara kemm ged tpejjep.
Halgek u l-pulmun se jirringrazzjawk il-gurnata ta’
wara.

Mhux ta’ min titlef xi
attivita ta’ gost, inkluz
dawk il-mumenti xi ftit

senswali. Tinsiex iggor il-
kondoms mieghek!

MOD AKTAR
SIGUR



PASS 3

JGEN

Izfen sa kmieni filghodu minghajr inkwiet ta’ xejn. Id-
dancefloors mhumiex biss spazju rikreattiv, huma
importanti wkoll biex jistabbilixxu kuntatt uman u jtejbu I-
esperjenza generali tal-uzu ta’ sustanzi li jaoffettwaw il-
mohh. Dan huwa I-hin biex tispikka izda huwa wkoll il-hin
biex thaqqas ir-riskji marbuta ma’ sighat twal ta’ zfin u
uzu ta’ droga.

Li zzomm ruhek idratat u tillimita x-xorb tal-

‘ alkohol huma zewg ghodod bazici biex ittejjeb
I-esperjenza tieghek fi klabbs u/jew festivals u
ttaffi I-hangover fil-gurnata ta’ wara

@ Kun cert li ssib zoni b’ventilazzjoni tajba u

ghad-dell. Jekk tibda thoss wisq shana, ohrog
mill-folol u stagsi lil xi habib biex joqghod
mieghek. Xarrab wic¢ek, ghonqok, il-poloz,
dirghajk u riglejk biex izzomm frisk

a Jekk tippjana li tgatta’ aktar minn 12-il siegha
barra, hu mieghek xi frott jew meraq tal-frott,
se ssibhom utli. Jekk tista’, hu wkoll xi mluha

minerali (jinbieghu fpakketti zghar) biex
tirreidrata u tevita hangover






Skont il-ligi dwar il-moviment ta’ Newton, ghal kull
azzjoni hemm reazzjoni ugwali u opposta. Fir-rigward
tal-uzu tad-drogi u sighat twal ta’ zfin, japplika I-
istess principju.

Ghalhekk, jekk int:

a)Tiehu wisq (dozagg)

b)Tuza aktar minn sustanza wahda matul |-istess
sessjoni fi spazju ta’ ftit sighat (uzu ta’ drogi
differenti)

c)Tikkonsma drogi fuq perjodu ta’ hin twil minghajr
ikel jew irgad (12-il siegha+)

Int tirriskja li jkollok effetti debilitanti I-gurnata ta’
wara.
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Ugigh ta’ ras, stonku mqalleb u burdata hazina
mhumiex affarijiet li n-nies jixtiequ jesperjenzaw wara
lejla sabinha. Dawn I-effetti negattivi jistghu jittaffew u
jigu mnaqggsa ghal minimu jekk issegwi I-passi 1sa 3, u
tikkunsidra dawn li gejjin ukoll:

e Liema drogi ghandi niehu u kemm?
e Kemm huwa wisq alkohol? =
e Kont stressjat jew anzjuz dal-ahhar?
e Xhin jispicca I-party? Ghandi niehu doza ohra jekk <
N
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il-party jispic¢a siegha ohra?
e Ghandi xi ikel lest fil-frigg?
e Ghandi bzonn niehu xi gurnata off mix-xoghol?



Take it easy!

Kun ¢ert li m'ghandek |-ebda
avveniment socjali jew tax-
xoghol importanti fil-gurnata li
jmiss. #u sehem f'attivitajiet i
jaghtuk gost u qatta’ ftit hin
ma’ hbieb li tafda. Tista’
tgatta’ ftit hin fil-gnien jew
tmur mixja fil-kampanja. Kul
ikel varjat, hallat ikel bnin u
sustanzjuz mal-junk food
favorit tieghek.

Ftakar, ixrob ilma ta’ spiss!

EJUA NIZFNU

IINOASRISH




Ghal aktar informazzjoni ara dawn il-links

Energy Control
https://energycontrol.org/

The Loop
https://wearetheloop.org/

Wedinos
https://www.wedinos.org/

DanceSafe
https://dancesafe.org/

Echele Cabeza
https://[www.echelecabeza.com/

TransEuropean Drug Checking Network
https://www.tedinetwork.org/

ProTest EU
https://www.protestkit.eu/product-categor







