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E rgajna wasalna fl-annar ta' sena onra. L-esperjenza li 
akkwistajna tul il-IS-il sena li l-Gnaqda ilha mwaqqfa, 

stabbiliet lill-"Gnaqda Kontra d-Dijabete" bnala gnaqda serja u 
mfittxija fil-qasam, bnal ma huma korrispondenti ta' gazzetti, 
radios u anke gnaqdiet. Il-fatt li l-gnaqda tagnna ma gnandha 
ebda rabta onra ma' organizzazzjonijiet onra u gnandha biss il­
fehmiet taghha, jagnmluha aktar kredibbli u gnalhekk aktar 
imfittxija dwar dak li jinhtieg gnall-gid tad-dijabetiku. 

Madna pjacir naqraw dwar il-"HEALTH VISION 2000", pjan ta' 
kif il-Gvern jixtieq itejjeb bosta mard, fosthom id-dijabete. It­
"Targets ta' St. Vincente" nargu cari. Ahna ilna li semmejnihom 
mill-1991. 

Fil-"Health Vision 2000" naraw pjuttost snin ta' xognol u 
nidma u gnalhekk hemm il-ntiega l-membri li ser jinhatru gnal 
Kunsill f'Jannar, jimpenjaw runhom aktar minn qabel, billi jiendu 
f'idejhom xi attivita tal-Kunsill u hekk ix-xognol jinqasam. Mhux 
hekk biss, imma nistennew koperazzjoni snina minn aktar membri 
li barra li jifhmu sew dak li qed tagnmell-gnaqda, jgnadduh lil 
dawk li gnad mhumiex membri magnna. Hemm bzonn li jinstab 
mezz kif il-fehmiet tagnna jaslu lill-Awtoritajiet. Insemmi l-kaz ta' 
siringi u 'blood sticks'. Kemm il-darba gew imwieda, izda s'issa 
gnadna ma nadna xejn! 

Niftakru li fl-annar ta' Jannar ikollna Laqgna Generali Bi­
ennali. Aktar dettalji jigu mogntija f' Cirkulari li taslilkom 
f'Jannar. 

Il-Kunsill ta' l-Gnaqda jibgnat ix-xewqat tajba gnall-Festi tal­
Milied uta' l-Ewwel tas-Sena lid-dijabetici kollha Maltin u 
Gnawdxin, b'mod speCjali lill-membri u lill-familji taghhom. 

Tancred J. Zammit 
Editur. 
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!#f.~ II-Festi 
tal-Milied 

d-Dieta 
..... minn GINO 

Kulhadd jaf li I-Milied huwa zmien ta' ferh, zmien li fih taghti u tirCievi rigali; huwa £tit 
ta' bidla mir-rutina ta' kuljum, u huwa zmien li wiehed ikollu l-opportunita li jaghti 

ruhu ghall-varjeta akbar (u forsi kwantita wkoll) ta' xorb u ikel. IZda dak li hu zmien tant 
sabih fis-sena jista' facilment isir zmien ta' qtugh il-qalb u htija fost id-dijabetiCi, il-familja 
taghhom kif ukoll hbiebhom. 

X''WIEHED GHAN'DV JKUN JAF 

Il-pazjenti tad-dijabete u min jipprepara ikel u xorb gnalihom ta' spiss jikkonfondu kif 
ukoll jinkwetaw fuq zewg affarijiet spegali fid-dieta: alkonol u helu. 

Alkohol- Kwazi d-dijabetiCi kollha jistghu jiehdu xi £tit alkohol, 
sakemm dawn ma jkollhomx direttivi minn ghand it-tabib 
taghhom li ma gnandhomx jienduh. 

L-alkonol fih il-kaloriji ghalkemm mhux dejjem fih 
karboidrati. Ghalhekk id-dijabetici kollha li ghandhom bzonn 
inaqqsu l-piz jagnmlu tajjeb li ma jabbuzawx, peress li hu anjar 
li jahlu l-porzjon ta' kalorij mehtiega fuq l-ikel. Ftit alkohol wara 
l-ikla tal-Milied mhux sa jaghmel nsara - pero dejjem anjar 
tistaqsi lit-tabib tieghek. 

Ghal min mhux fuq dieta ta' nuqqas ta' piz forsi dan 
jista' jiehu nofs pinta birra, jew 24 ml ta' spirti, jew tazza 

. zghira ta' dry sherry jew imbid 'dry'. Grokk aperitif 
wiehed jista' jiendu. Ikun wisq ahjar li jintgnazel xorb mhux 
nelu - bhallikuri (liquers). Id-dijabetici fuq l-insulina ma 
jaghmlux tajjeb li jaghtu parti mill-porzjon ta' karboidrati gnall-alkohol. 

Biexil-grokk idumlek iktar, zidlu ftit minerali 'sugar free'. Dan jghin nafna spegalment 
ma' l-inbid u ma' l-aperitivi. 

IL-HELV 

Dejjem kellna hafna domandi minn membri u minn hbieb 
taghhom li jridu jkunu jafu x' gnandhom jixtru ghal 
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II-Festi 
*'c$>*~*~*~* ~.* 

~ v ( ~ 
tal-Milied * * 
... u d-Dieta ~ ~ 
Milied, ghal Ghid, ghall-birthday, ghax ihossu li 
xi haga spegali ta' l-ikel hija gost ghal dawn iz­
zminijiet. 

Jiena ma naghtix parir li wiehed ghandu 
jaghmel dan. Fuq kollox hafna mill-helu tad­
dijabetici huwa ghali hafna u mhux dejjem 
ikollu toghma tajba. 

Veru li ghal hafna dijabetiCi I-grass u kaloriji 
zejda li jkun fihom il-hlewwiet tal-Milied huma 
ta' hsara zgur. 

Fl-ideja tieghi, hu ahjar li tiehu £tit helu 
mqassam matul il-gurnata, milli tiehu dawk il­
prodotti gholjin u li ta' spiss jittikelu f'daqqa u 
hekk jistghu jhallulek effett hazin fuq il-kontroll 
tad-dijabete. 

F'hafna kazi ohra, peress li l-bicca l-kbira ta' 
dawn il-prodotti jkunu maghmula b' certi zokkor 
artifigali, dawn jistghu jgibu xi wgigh ta' stonku 
uta' spiss dijarrea. 

Jekk irCivejt jew ga xtrajt xi helu specjali ghad­
dijabetici ghall-Milied ftakar li hu ferm 
importanti li ammonti zghar ghandhom 
jittiehdu. 

"Boiled Sweets" u helu tal-menta huma 
mfittxija hafna mid-dijabetici, spegalment mill­
anzjani. Navza lill-familjari u lil hbiebhom biex 
ma jixtrulhomx minn dawn. Wiehed irid jiftakar 

* 
li dan il-helu ma joffrix nuqqas fil-kaloriji. Meta 
xi darba jinxtraw ghad-dijabetiCi anzjani huwa 
importanti li wiehed jghidilhom biex ma jiehdux 
hafna f'daqqa. 

Ma nnossx il-bzonn li wiehed jixtri xi kejkijiet 
u xi gallettini spegali ghaliex £tit gallettini 

* Xewqat sGien fi{{-memGri * 4- f(g{{fia u fi{ /(Jt{{ min gnen 4-
V tu{ is-sena 1995. 'if * .J '.9l.{{a {-fern u s-sfiem * 
A. ta{-9'vfifiecf A. t jiGqgnu magnf(gm t * if-rum u matu{ is-sena {-gcficfa. * 

IL-MEMBRI TAL-KUNSILL, ~ 
"GI'fAQDA KONTRA D-DIJABETE" ~ (MALTESE DIABETES ASSOCIATION) I 

*'c$>*~*~*~* ~.* 
ordinarji jew ahjar gallettini maghmulin id-dar 
bi £tit zokkor, jaghmlu inqas hsara u wiehed 
ikun iista' iiehu 2:ost bihom min2:hair biza'. 

NIPPJANAW' 

1. Kun zgur x'hin huma l-ikliet il-kbar, sabiex 
tkun tista' tirranga d-doza u l-hin ta' l-insulina. 

2. Kun zgur li se ssib minerali 'sugar free' jew 
inkella hu mieghek ghand il-familjari jew 
hbiebek. Wiehed irid jahseb ghalihom qabel. 

3. Ahseb li jkollok hazna ta' haxix varjat kif 
ukoll ta' frott frisk - xi frott spegali tal-Milied. 

4. Tista' taghmel pudini tal-Milied u kejkijiet 
b'ricetti adatti. 

5. Chewing gum u pastilji tad-dijabete li 
huma I sugar free' hum a ta' bzonn. Ahseb 
ghalihom qabel. 

6. Gewz, gellewz, frott niexef u xi frott bla 
hafna zokkor, wiehed jista' jahseb ghalihom 
ukoll, ghax dawn jistghu jittiehdu, dejjem skond 
il-porzjon ta' dieta tieghek. III 
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Accutrend® 
Lifting the veil on progress ... 

-------
/ 

,-

/ 
Introducing The First NON·WIPE Blood Glucose Meter '<. 

Quick - Safe - Convenient. . 
Convenience: 
the large digital display can be read at a glance. Wiping and 
timing are a thing of the past. Accutrend's memory provides a 
reliable diabetes record, storing not only as many as 50 values 
but also the date and time of each value. The size of the 
meter and the strips has been optimized to make Accutrend 
easy to handle and to carry around. 

Ease of use: 
with Accutrend, blood glucose monitoring is a simple affair, 
beccuse Accutrend requires far fewer operating steps than 
conventional systems. Accutrend is easy to teach, easy to 
learn, and easy to use. It is powered by standard batteries (3 
x 1.5 V). 

m 
-lj0i ... 

available from: 

Vivian Commercial Corporation Limited, 

Sanitas,Buildlng, Tower Street, Mslda. 

Tel: 344610, 344616. 

Speed: 
Accutrend functions quickly. The result appears in the easy-to-read 
display in just 12 seconds. 

Safety: 
Accutrend measures a broad range of 20-600mg/dl or 1.1-33.3 
mmolll. User errors are indicated by the meter on Accutrend's 
digital display. The meter and bar code form a system that 
ensures lot-specific, error-free coding. Four colour blocks on 
the vial label serve as a quick visual check. 

Hygiene: 
Accutrend is an extremely hygienic system. Blood can be 
applied to the strip either inside or outside the meter, 
depending on individual preferences, and the strip guide is 
easily removed for cleaning. 

Made by BOEHRINGER MANNHEIM 

[t] 
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., 

TAGHI'JM 
TAGUBIF 

~7~ 

"Jien, nagnmel kif ignidli t-tabib". 

Dan hu kumment li tisma' ta' spiss - u 
bir-ragun - gnax kif nistgnu infiequ minn 
xi marda, jew inzommu xi kundizzjoni bnal 
ma hija d-dijabete ikkontrollata, jekk ma 'nob dux' lit-tabib, u nagnmlu li 
jfettlilna? 

Izda l-gwaj hu li anna, kultant, ma nnabblux wisq rasna biex nagnmlu £tit 
ta' ricerka, jew imqar naqraw xi artiklu fl-istampa li gnandu gnax 
jinteressana, gnax malajr naqtgnuha li "jien ma nifhimx, u ma rridx 
innawwad monni/l . 

N agntu ftit ezempji. Issib min bis-sincerita 
kollha jistaqsi "Allura jien, li gnandi 'ftit' 

dijabete, x'nista' nagnmel biex tgnaddili?/1 jew 
"Mhux anjar nienu l-insulina mill-ewwel, 
minflok nagnmel id-dieta?/1 jew "It-tifla 
gnandha d-dijabete. Dik ta' l-izvilupp, tgnid?/1 
jew "Din il-bicca xognol tat-titqib ma 
togngobnix. Mhux anjar nienu imqar gnaxar 

pilloli kuljum?/1 

U fejn tidnol id-dijabete tat-tfal tagnna, 

______________ ikompli f'pagna 7 
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il-mistoqsijiet ma 
jkunu xejn anqas: 
forsi gnax "nistnu" 
nistaqsu, jew "nibzgnu" 
ngnidu li xi nadd minn 
tal-familja gnandu d­
dijabete, minhabba 1-
attitudni li madankollu 
jista' jkollna anna stess 
met a naraw lil xi nadd 
b'xi dizabbilita, tidher jew 
ma tidhirx, gnax ma 
nkunux nafu kif ser 
ingibu runna. 

Kull meta ssir xi 
laqgna ta' "self-help" 
group gnall-genituri ta' 
tfalli gnandhom id­
dijabete, malajr jitnennew 
ir-restrizzjonijiet tal-
biza' u tal-mistnija 

forsi gnax kif ngnidu 
bil-Malti, "kulnadd ikun 
fl-istess ilma" u 
gnaldaqstant il-problemi, 
jekk ma jkunux l-istess, 
ikunu simili, bnal ta' 
naddienor. 

U ma jistax jonqos li 
wanda minn dawn il­
problemi tkun li tifel jew 
tifla ma jafx ezatt xi tfisser 

ID-DIJABETE USAMMTEK [J] 

il-kelma "gnal dejjem" - u mbagnad, kif ser infehmuhom li filwaqt li nutu jistgnu iqumu tard, u 
jilbsu l-uniformi, u dritt gnall-iskola bla ma jiendu l-fatra, huma le: jinhtiegu li jieklu xi naga, zgnira 
kemm hi zgnira, u jittaqqbu, imbagnad jonorgu. 

Kif ser tfiehem tifel ta' erba' snin 1i ma jistax jaqbad u jmur jilgnab lognba ballun, bla ma jiekol 
xi nagaqabel-l-izjed jekk forsi l-gnalliem ta' l-isports jgnidilhom li "nazin' tilgnab fuq stonku 
mimli? 
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LISTA GLOBALI 
• TA' BZONNIJIET 

GHAD-
41 • 

DIJABETICI 
L-Edukazz;joni 
hija I-Muftieh 

[fJJ Il-pubbliku mhux konxju fid-dijabete u ghaldaqstant din is-sitwazzjoni qed taghti livelli baxxi 
fid-dijanjoii, kif ukoll dijanjoii tardivi li jwasslu ghal kumplikazzjonijiet li jkunu mibdija diga. 

Kulhadd ghandu bionn joqghod attent ghad-dijabete, u dawk li huma 'risk factors' ghandhom 
ikunu 'screened' regolarment. 

(B]L-ideja u l-fehma pubblika tad-dijabete hemm bionn titjieb, sabiex in-nies jifhmu l-bionnijiet ta' 
dawk li ghandhom id-dijabete u ma juiawx diskriminazzjoni kontra taghhom. 

lml L-edukazzjoni professjonali jehtieg titjieb, sabiex 
id-dijabete tigi maghrufa aktar malajr mill­
professjonisti tas-sahha. 

rm L-edukazzjoni professjonali hemm bionn li 
jkollha l-kapacita li tghallem lil dawk bid-dijabete 
kemm jista' jkun possibbli, dwar kif ghandhom 
jiehdu hsieb il-kundizzjoni taghhom. 

om Min ghandu d-dijabete, ghandu bionn edukazzjoni tajba biex jirnexxilhom itejbu l-kundizzjoni 
taghhom ub'hekk inaqqsu l-kumplikazzjonijiet. 

tml Il-Gvern irid ikun konxju tal-prezz eiatt tad-dijabete fil-pajjii u dejjem jipprova jtejbu. B'hekk ir­
riiorsi propja tal-kura tad-dijabete jkunu dejjem ibbaiati fuq "budgets" ta' sanna nazzjonali. 

[i] L-ghajnuna tal-gvern hija bionnjuia, specjalment f'pajjiii li qed jiiviluppaw, biex isserrah il­
pazjenti u l-familjari taghhom finanzjarjament fil-kura u l-kontroll tad-dijabete. 

(hajr lid-HDiabetes Around the World") 
I.D.F. Publication 
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Ghaliex 
ma 
tidholx 

ID-DIJABETE U SAHHTEK lIi 

Q att ma hsibt dwar fuq kif haddiehor dijabetiku bhalek 
jghix il-hajja ta' kuljum? Fuq kif jiffacga l-problemi u 

s-sitwazzjonijiet li inti stess tiltaqa' maghhom? 

Zgur li xi darba jew ohra dawn id-domnadi 
ghaddewlek minn mohhok u hawnhekk wiened jista' jhoss 
il-bzonn ta' SUPPORT GROUP - grupp zghir ta' nies li 
jkollhom problemi jew diffikultajiet simili. Wiehed 
jista' jifforma dan il-grupp huwa stess permezz ta' hbieb 
dijabetici li jiltaqghu f' atmosfera informali sabiex jaqsmu 1-
esperjenzi taghhom. Hemm hafna x'wiehed 
jista' jibbenefika minn gruppi bhal dawn, uhud minnhom 
huma: 

f' "Support "SupportGroup"jghinekteghlebdawkil-
mumenti fejn tista' thossok wahdek bil-problemi 
tieghek tad-dijabete jew tkun taf kif haddiehor 

G 
jaffronta s-sitwazzjoni differenti u b'hekk ma 

ro Up " t~bqax t~os.sok li inti biss qieghed f'dik is-
sltwazzJom. 

"Support Group" jista' jaghtik hafna idejat 
prattiCi dwar kif wiehed jikkontrolla d-dijabete. 

Dan il-grupp jista' jkun miftuh ghal dijabetiCi ta' kull eta - tfal, teenagers, genituri, anzjani. L­
ewwel ma ghandu jaghmel wiehed huwa li jikkuntattja dijabetiCi ohrajn li jistghu ikunu nteressanti 
f'dan il-grupp. L-ewwellaqgha tista' ssir bi tHeta jew hamsa min-nies imbaghad meta l-laqghat 
ikunu gew stabbiliti wiehed jista' jibghat xi leaflets u hekk min ikun interessat, jista' jattendi. Wiehed 
jista' jiltaqa' fid-dar tieghu stess sabiex hekk tkun izjed informali jew inkella wiehed jista' jistaqsi li 
jinghata xi centru zghir ghal dawn il-laqghat. 

Is-suggetti ta' dawn il-laqghat ma ghandhom ikunu ta' ebda problema zgur, ghaliex la darba n­
nies ikunu bdew jidraw lil xulxin wiehed jibda jsib li kull wiehed u wahda minn tal-grupp zgur li ser 
ikollu xi haga dwar xhiex jiddiskuti. 
Wiehed jista' jkun irid jitkellem fuq 
dwar kif hassu meta sar jaf li 
ghandu d-dijabete u kif qieghed 
ihossu issa; u suggetti ohra. 'Il­
familja u d-dijabete', kif 
irreagixxew il-membri tal-familja' 
u hafna aspetti ohra li jinvolvu 
din il-kundizzjoni jistghu jigu 
diskussi. 

Huwa importanti li l-grupp 
ma ghandux jigi ddominat minn 
persuna wahda, irid ikun hemm 
xi hadd li jmexxi, li jkun biex 
nghid hekk, il-leader, u li jiehu 
hsieb li d-diskussjonijiet jibqghu 
fuq il-linja t-tajba, izda jrid ikun 
jaf jghin lil dawk li jkunu xi ftit 
misthija sabiex jeghelbu lilhom 

____________________________________ ikompli f'pagna 10 



lID ID-DIJABETE U SAMMTEK OTTUBRUIDICEMBRU 1995 

__ minnpagna9 Ghaliex ma tidholx 
f"Support Group" 

infushom u jiftnu qalbhom. Il-leader irid izomm il-bilanc bejn dawk li jridu jgnidu dejjem huma u 
dawk li ma jridu jgnidu xejn. Fi gruppi bnal dawn jista' jkun ta' gnajnuna kbira jekk ikun hemm xi 
bniedem ta' esperjenza li jkun irid imexxi hu. Izda jekk wiened ma jsibx l-gnajnuna ta' dan il­
bniedem ta' esperjenza, wiened ma gnandux gnax jaqta' qalbu, huwa bizzejjed li tibda b' erbat inbieb 

. tiegnek stess dijabetici u ssir l-ewwellaqgna u zgur issibu li jkunu ta' gnajnuna uta' tagnlim. 11 

I I 

Messagg mit-Tabib J. Azzopardi 

I nheggeg lill-persuni bid-dijabete li jsiru jafu kemm jistgnu, fuq il­
kundizzjoni taghhom. L-aqwa tabib tal-pazjent bid-dijabete huwa il­

pazjent innifsu. Id-dijabete hi kundizzjoni kronika li jekk tienu nsiebha 
tienu nsiebek, imma jekk tittraskuraha tista' tirvinalek sanntek. 

Biex tkun tista' tikkontrolla d-dijabete sew trid tkun edukat sew fis­
"self care" tiegnek innifsek. 

It-tema tal-World Diabetes Day ta' din is-sena hi l-Edukazzjoni tal­
pazjent". Pazjent edukat sew u li jienu nsieb tie gnu innifsu, gnandu cans 
tajjeb nafna li ma jizviluppax il-komplikazzjonijiet u li jgnix najja normali. 

L-ikel bnin biex wiened izomm piz adattat, ezercizzju regolari, mediCini 
fejn hemm bzonn, "home blood monitoring taz-zokkor, vizti regulari fil­
klinici tad-dijabete u affiljament rna' "L-Gnaqda Kontra d-Dijabete", huma 
kollha fatturi importanti fil-kontroll adekwat ta' din il-kundizzjoni. 

Nawgura lid-dijabetiCi kollha najja normali, kuntenta u producenti. 
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ErdbeBren + Korner <IUS biologiSChem Anbau 

* It's new 

* It's now in .MALTA 

* It's surely suitable for 
a diabetes diet plan 

* Watch out for it at all 
food stores 

A vaHable from all Pharmacies and leading Supermarkets 
Space by Courtesy of: R.A.B. Ltd 

Tel. No. 446741 - 236540 - 230924 
Fax: 497276 
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Inti wiened jew 
wanda minn dawk li 
ssib li gnandek bzonn 
ta' aktar u aktar Pi 
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• 
nsulina biex izzomm il-livelli taz-zokkor fid­
demm tant kontroll? e Il-gwaj mhux mid-dijabete, Ianqas mill-insuIina li 

tienu. 

Xi persuni bid-dijabete jizviIuppaw certa rezistenza gnall­
insulina, li tagnmilhom fil-bzonn li jiendu dejjem ammonti 
kbar ta' insulina. Onrajn jista' jkollhom bzonn ta' aktar 
insulina, minhabba xi medicini Ii jiendu 
gnal mard ienor. 

Madankollu, ir-risposta tista' tkun iktar 
facli. Ser insemmi xi £tit ragunijiet li 

• I 
jgagnIuk ikollok bzonn ta' iktar insulina. 
NaturaIment iz-zieda fl-insulina dejjem tittiened 
wara li t-tabib ikun kellmek fuq il-kaz. 

la IKEL ZEJJED 
Jekk inti tiekol nafna 

karboidrati zejda, spegaIment xi 
ftit minn dawk li jeffettwaq iz­
zokkor fid-demm maIajr (bnal 
fruit juice), inti tkun qed izzid 
mhux nazin il-bzonn ta' aktar 
insulina. Jekk tidnol fid­
drawwa li tiekol izzejjed -
mhux karboidrati biss, izda 
proteini u xanmijiet ukoll - inti 
tkun qed izzid il-piz, u piz 
zejjed jitIob insulina aktar. 

fj L-INJEZZJONIJIET 
TA' L-INSULINAjHINIJIET 
TA'L-IKEL 

Jekk inti tienu l-injezzjoni u tiekol ikla ezatt 
wara, mingnajr ma toqgnod tistenna I-insulin a 
tandem, iz-zokkor fid-demm jista' jognla 
f'daqqa, gnalkemm tkun zidt l-ammont mentieg 
fid-dozi ta' l-insulina. 

!l HAFNA INSULINA 

Wara perijodu ta' snin, id-doza ta' l-insulina 
tista' tkun imkabbra biex tkun tista' tienu nsieb 
il-bzonnijiet tal-kambjament fil-gisem tiegnek. 
Waqt "peaks" ta' l-insulina, ic-cans ta' xi 'hypo' 
jikber. Il-nsieb, jekk mhux ukoll il-biza' ta' 'hypo' 
jista' jinkwetak, b'rizultat li inti tiekol aktar 
biex ma jkollokx 'hypo'. Naturalment, il-livell 
taz-zokkor fid-demm jognla hekk kif tiekol. 

sulin 
~ e.,,4. 

B'risposta gnal dan l-inkwiet dwar livelli gnolja 
ta' zokkor fid-demm, it-tabib izidlek id-doza ta' 
l-insulina. 

Efl FEJN SER TIEHU L-INJEZZJONI? 
(,'SITE ROTATION',) 

Jekk inti ma tbiddilx bizzejjed, il-postijiet 
(site) u l-lokal (area) ta' fejn tinjetta runek, inti 
jista' jizviluppalek bnal'scar' fejn tienu I-injec­
tion. Dan l-iscarring jista' jfixkellil gismek waqt 
li jkun qed jassorbi l-insulina bl-istess mod, minn 
gurnata gnal onra. 

Jekk tienu I-injection f'dak il-post fejn 
gnandek l-iscarring, jumejn wara xulxin, 
______________ ikompli f'pagna 13 
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f' gurnata jista' jkollok zokkor gholi, izda fl-ohra 
jista' jkollok zokkor baxx. Ghalhekk hu hsieb is­
"site rotation". 

Ffj SKEDA TA' INSULIN INJECTION 

Jista' jkun li injezzjoni wahda kuljum (jew 
anki tnejn kuljum), ma humiex bizzejjed ghall­
bzonnijiet ta' gismek. Billi injezzjoni wahda ma 
tkoprix l-ammont ta' ikelli tkun kilt, il-livelli 
ta' zokkor fid-demm jistghu joghlew. Billi zzid 
id-doza f'wahda mill-injections, mhux ser 
izzomm iz-zokkor fid-demm li ma joghlix. L­
istess ammont ta' insulina mqassam fi theta jew 

IBZA' G L 

• 

-

Pi · 

• I.n 

zeiied 
i:fisser 
akt:ar 
ulina 

erba' injections jaghmel aktar gid biex 
tikkontrolla l-livelli taz-zokkor fid-demm. 

m NUQQAS TA' EZERCIZZJU 

Jekk tnaqqas mill-ezerCizzju tieghek jew mill­
ammont ta' attivita tieghek, gismek jibda jkollu 
bzonn ta' aktar insulin a, biex iz-zokkor fid­
demm ikun ikkontrollat. 

Ikun hafna ahjar u aktar ta' gid ghas-sahha, 
jekk terga' tmur ghall-ezerCizzju u attivita li kont 
taghmel qabel, milli tpatti ghaz-zokkor gholi, 
b' akbar dozi ta' insulina. III 

111111111 

• 
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l-fuq minn 30,000 Malti u 
Ghawdxi qed jigru girja kontra 
l-hin ..... il-hin li jittiehed 
sabiex tins ab kura preventiva 
ghad-dijabete. Iz-zmien huwa 

KULLMINUTA 
TGHODD 

L...-_---', kemm l-ghadu, kif ukolll-

fit-tellieqa 
kontra I-hin 

akbar habib taghna. 
Fil-ftit minuti li inti tiehu biex taqra 

dan, forsi xi tifel jew tifla, jew 
zaghzugh, jew mara ta' madwar 45 
snea, saru jafu li ghandhom id-dijabete. 

Dan it-taghrif ghandu jkun ta' min jahseb sewwa fuqu. Bil­
kumplikazzjonijiet taghha, id-dijabete hi l-akbar kawza ta' mwiet - bil­
mard tal-qalb, mard tal-kliewi. Hi wkoll il-kawza ewlenija ta' kazi godda ta' 
telf ta' vista fil-kbar. 

Veru li d-dijabete hi l-akbar ghadu taghna 'I Maltin u 'I Ghawdxin, imma 
x' qed naghmlu biex niehdu sehem attiv, u biex intejbu din is-sitwazzjoni biex 
nevitaw li jkollna prevalenza akbar ta' dijabetici u ta' 'risk factors'? 

Mafna jiddependu fuq l-edukazzjoni fid-dijabete, fuq ir-rieda soda ta' dak li 
jkun, fuq il-mod kif il-familja ssib ruhha fis-socjeta. Iz-zmien dejjem ghaddej. Kull 
minuta tghodd u ghad hemm in-nuqqas ta' djalogu - mhux bejn id-dijabetiCi biss, 
izda wkoll bejn missier u iben dijabetiku, bejn familja u ohra, u bejn gharus u 
gharusa. 

Issa li bdiet sensiela ta' laqghat ta' djalogu bejn l-awtoritajiet governattivi u 
ghaqdiet filantropiCi u ohrajn, nistennew li ma ndumux ma jkollna c-cans taghna li 
niltaqghu fi djalogu rna' l-awtoritajiet koncernati, biex mhux biss nibnu pajjizna 
flimkien, imma wkoll biex pajjizna jiehu sehem fit-tellieqa kontra I-hin. B'hekk id­
dijabete tkun aktar maghrufa, aktar ikkontrollata, u tohrog aktar telliefa. 11 

GHINUNA NSIBU L-ELUF TA' DIJABETICI MAL TIN 

r lien cert li inti wiehed jew wahda li d-dijabete tieghek giet ikkonfermata u qed 
tikkontrollaha. "L-Ghaqda Kontra d-Dijabete" ghandha bzonn l-ghajnuna tieghek biex 
tipprova ssib aktar maltin 1i ghandhom id-dijabete u li ma jafu xejn dwar l-edukazzjoni 
taghha. I ~I I Ghandna eluf ta' Maltin li ghandhom id-dijabete u ma jafux. Veru li hemm sinjali cari 
fid-dijabete, izda hemm ukoll hafna kazi fejn certa twissija minn qabel ma tinhassx jew 
lanqas mat igi moghtija kaz. Forsi dawn it-talin - il-bicca l-kbira 'I fuq minn 40 sena, 

hoxnin, bi storja ta' dijabete fil-familja taghhom - ma jafux li qeghdin jissograw u li qeghdin 
jirriskjaw. 

Hi x'inhi r-raguni, bosta mijiet ta' Maltin ghadhom ma semghux il-messagg taghna. Id­
dijabete hi marda serja li tista' timmankak, taghmik jew toqtlok. Izda jekk titghallem kif kull 
dijabetiku jista' jghix hajja twila, ferhan, b'sahhtu u jahdem biex jaghti sehmu sew fis-socjeta. 

"L-Ghaqda Kontra d-Dijabete" qieghda biex tghallem, teduka fid-dijabete 1i1 kull min irid 
ifittixha. Ahna lesti naghtu 1i1 kull persuna bid-dijabete tama ghal ghada - ghajnuna ghal-lum. 

Jekk inti li qed taqra taf b'xi persuni li tahseb li ghandhom id-dijabete jew taf b'dawk li 
ghandhom riskju kbir li jsiru dijabetiCi minhabba xi raguni jew ohra, iktbulna. Ahna lesti biex 
nibghatulhom dik l-informazzjoni li ghandhom bzonn: informazzjoni li tista' ssalvalhom 
hajjithom. 

Waqt li b'hekk inkunu qed nghinu l-individwi, inkunu qed nghinu wkoll il-Malta taghna 
biex trazzan din il-mishuta dijabete. 

Mela gheziez membri, ghinuna jekk joghgobkom. Madd ma ghandu ghalfejn jinkwieta biex 
jaghti din l-ghajnuna ghal skop ta' daqstant gid. Infakkrukom li ahna nahdmu bi prudenza u 
bis-segretezza mehtiega. 11 
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isiir llhall-Milied 
• ~ --- -'- A • ~_'/A_~.-/ ., ... ~ ,,~-~~ ,,~ 

I-Milied huwa zmien ferm sabih, li wiehed ikun ilu 
jistennih, ihossu ferhan u jaghmel hafna preparamenti 
ghalih. Inlestu ikliet specjali u X' aktarx izjed rikki mis­
soltu. Ghal hafna nies iz-zmien tal-Milied ifisser 
abbundanza ta' ikel tajjeb izda dan ma jfissirx bilfors ikel 
nutrittiv. Allura x'ser jaghmel id-dijabetiku qalb dan l-ikel u l-hlewwiet kollha? Jaghlaq 

ghajnejh u jghid "u mhux il-Milied, mhux darba fis-sena, mela ma jigix ghalija wkoll, mela ha 
niekol!" 

Din mhix attitudni tajba bhalma kulhadd jaf. Ir-risposta hija semplici biex inti tgawdi l-Milied 
bhal haddiehor. Fuq kollox zomm f'mohhok li l-ikel fil-hajja mhux il-qofol ta' kollox spegalment 1-
ikel helu, anzi x' aktarx li dan xejn ma ghandna bzonnu biex tassew innossuna b'sannitna u ferhanin. 
i i Izda, xorta wahda inti tista' tgawdi mal-familja tieghek fl-ikliet 

tal-Milied, billi tlesti dak il-platt spegali ghalik jew dik id­
dezerta specjali jew anke tixtri xi frotta li ma nsibuhiex matul 
is-sena. 

Ftakar kemm tlesti ghall-familja tieghek, hekk ghandek 
ukoll tahseb fik innifsek. B'dan il-mod meta jasal il-jum tal­
Milied inti wkoll tkun tista' tkompli ma' l-ohrajn u mhux 
thossok imcahhad, izda tkun tista' tkompli filwaqt li zzomm 
mal-'meal plan' tieghek u l-izjed importanti 
zzomm il-kontroll tad-dijabete. Tghiduli 
mhux bizzejjed irrid noqghod nahseb ghar­
ragel, ghat-tfal, ghall-familjari, ma ghandix 

"Ghedtlek tiehux hlewwiet ..... issa cans ghaliJ'a -le dan ma ghandux ikun. Qis 
h d ahhal fil ... I' h h .. It" oqg 0 w -mlZlen I u aZlll.. l"b . l' t' d'k . . t. . I SSI cans I Ipprepara I IX-XIllaga 

spegali ghalik, fuq kollox ma haqqekx dik ix-xi haga inti wkoll? 

L-iktar punt importanti huwa li tqassam sewwa l-ikliet matul il-jum u 
mhux tiekol hafna ikel f'hin wiehed. Naturalment, irridu dejjem 
nevitaw l-ikelli jkun fih z-zokkor u mhux ma naghtux kaz ghax 
huwa l-Milied. Tinsewx li sanntek hija tieghek u inti trid tkun li 
tiehu hsieb id-dieta tieghek ghax kif dejjem nghidu 'id-dijabete 
tiehu hsiebek, kemm tiehu hsiebha int'. Anke jekk tkun 
mistiedna ghand in-nies, tisthix thalli xi ikelli ma jghoddx ghalik 
fil-platt, sahhtek hija ferm izjed importanti mill-manjieri tajba f'dan 
il-kaz. Mela ppruvaw aghmlu £tit attenzjoni ghall-ikelli tieklu f'dan iz­
zmien biex tkunu certi li tghaddu Milied hieni u b'sannitkom. III 
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Your partners in diabetes care 
Are you recommending to your patients the first choice in 
diabetes monitoring to help prevent?. 
DIABETIC RETINOPATHY the most common cause of 
blindness in adults between 30 years and 65 years. 1 

DIABETIC NEPHROPATHY - approximately 25% of 
diabetic patients diagnosed before they are 30 years of age 
die from renal failure due to diabetic nephropathy.2 
DIABETIC NEUROPATHY - derangement of the central 
and peripheral nervous systems is common in diabetics'" 

Introducing the New 

MACROANGIOPATHY - cardiovascular disease is more 
common in individuals with diabetes than in the population 
as awhole4 

Good control of blood glucose levels with Glucometer· GX 
and Glucostix· reagent strips helps to prevent the long-term 
renal, circulatory and cardiovascular complications 
associated with poor control of blood glucose levels. 
References I A M HarTlllton and P J Polkln 2 P J Watk!ns. 3 A F Macleod 4 A W Stout 
AI! from Dmbetes and Hypoglycaemia. Mddle East. Edlbon 65, MedICIne Internabooal 
May 1989 "TmdemarksolMlleslnc USA -+.,sa trademark of Sayer AG Germany 

GIUcometer* 
Affordable ... Compact. .. Durable ... 

-------.f:he names to trust 
aTES 
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Ghal nafna nies, il-fatt 
li taghmel rizoluzzjonijiet 
godda fl-ewwel tas-sena 
hija tradizzjoni daqs 
meta wiehed ikanta 
" Auld Lang Syne" . 

Kemm-il darba ghidt lilek innifsek, "Din 
is-sena, nipprova nikkontrolla ahjar id­
dijabete", imbaghad issib li sa Marzu tkun 
diga mort Iura ghall-vizzji antiki tieghek? 
Mafna minna jaghmlu rizoluzzjonijiet tqal 
f'Jannar bl-ahjar intenzjonijiet biex wara 
narawhom, jispiccaw fix-xejn. Minflok li 
niddeCiedu li din is-sena ma naghmlu 
ebda rizoluzzjoni, naraw kif ir­
rizoluzzjonijiet ghal1996 ikunu dawk li 
nistghu nZommu . 

• Stab bili:xx:i l-ghan t:ieghek 
L-ewwel pass hu li tistabbilixxi ghal xhiex se timmira din is-sena. Minflok sempliciment tahseb 

fuqhom, aghmellista ta' ghanijiet tieghek fuq biCca karta. Xi drabi l-kitba tghinek biex torganizza 1-
hsibijiet tieghek. 

It-tieni pass hu 1i tiddeCiedi liema ghanijiet fuq il-lista tieghek hum a l-iktar importanti ghalik. Xi 
drabi jigri li naghzlu ghanijiet li huma iktar importanti ghal haddiehor milli ghalina nfusna. Il­
probabbilita hi li iktar facli tara li jirnexxi ghan li hu importanti ghalik, milli ghan iehor li inti thossok 
obbligat li taghmel minhabba haddiehor. 

Fl-ahhar, tista' tispicca b'lista enormi ta' rizoluzzjonijiet li 
huma kollha importanti ghalik. It-tendenza komuni hi li tipprova 
zzomm dawn l-ghanijiet kollha. Normalment dan huwa 
impossibbli. Fil-fatt met a tigdem iktar milli tiflah toghmod tixraq -
tkun qed timxi fit-triq tal-falliment u tal-frustrazzjoni. Gieli nghldu 
lilna nfusna, "Jekk ma jirnexxilix inwettaq dan l-iskop, allura 
lanqas fl-ohrajn ma jirnexxili". 

Aghzel ghan jew tnejn. Dejjem zomm f'monnok li ghandhom 
ikunu importanti ghalik. Ghandhom ikunu ghanijiet li tista' tikseb 
verament. Forsi l-ikbar raguni komuni ghal£ejn dawn ir­
rizoluzzjonijiet ifallu, hija li wiehed jammira ghal ghanijiet mhux 
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realistiCi. Kif tista' 
tiddetermina jekk l-ghan 
tieghek hu realistiku? Staqsi 
lilek innifsek zewg mistoqsijiet: 
Ghandi r-rizorsi? Ghandi hin 
bizzejjed? 

• Ghandek il- volon1:a 
li heIllIll bzonn? 

Hemm zewg kwalitajiet bazici ta' risorsi li 
trid tikkonsidra: materjali u immaterjali. Rizorsi 
materjali huma dawk il-hwejjeg bhal: apparat, 
facilitajiet fizikali u flus. Per ezempju, ma hu ta' 
ebda siwi li tiddeCiedi li tmur tghum kuljum 
ghal ezerCizzju jekk m' ghandekx access ghal 
I swimming pool'. Anke jekk hemm I pool' viCin 
ghalik, ara jekk tistax thallas ic-cifra li jitolbu 
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biex tuzah. Jekk ir-risposta tieghek hija iva, famuz. Jekk le taqtax qalbek. Inti dejjem tista' zzomm 1-
ghan li taghmell-ezerCizzju billi taghzel ezerCizzju realistiku bizzejjed ghalik, ezerCizzju li ghalih 
ghandek ir-rizorsi necessarji. Bil-genn u bl-eccitament li jaqbadna biex nib dew xi attivita gdida, gieli 
ninjoraw jew innaqqsu l-konsiderazzjonijiet li jinqalghu ta' kuljum bhal post konvenjenti u hlas. 
Meta jigri hekk, insibu li war a hafna gimghat nibdew naqtghu s-sessjonijiet tal-ezercizzju minhabba 
li ghadna 'I boghod biex naslu jew ghax il-prezzijiet adatti ghal butna. 

Rizorsi immaterjali jinkludu appogg minn nies ta' madwarna. Kwalunkwe tip ta' mgieba hija 
facli li tibqa' taghmilha jekk ikollok appogg minn ta' madwarek, u difficli zzommha jekk ma 
ghandekx ghajnuna u appogg. Per ezempju, jekk id-deCizjoni li tmur tghum kuljum se tohloq konflitt 
ghax trid tghaddi hinek mal-familja, se thossok £id-dmir li ma tghumx. Meta hu possibbli, ipprova 
u ghazel ghan li n-nies li huma importanti f'hajtek ikunu jistghu jinghaqdu mieghek u taghmlu 1-
ezerCizzji flimkien, jew inkella jaghtuk l-appogg taghhom. Per ezempju, minflok issegwi 1-
ahbarijiet ta' £ilghaxija wara l-ikel, mur passiggata ma' l-gharus, mal-familja, ma' xi habib / a jew 
bil-kelb. Il-possibilitajiet li zzomm l-attivita tieghek huma akbar jekk taghmilha ma' xi hadd. 
Huma jkunu jistghu jaghtuk l-inkoraggiment met a r-rieda tieghek tibda tmajna. Dan I-argument 
huwa importanti ghal min jiddeCiedi li l-ghan tieghu jkun ezerCizzju jew li jnaqqas il-piz. Pero tista' 
ssib li l-familja mhux dejjem taghtik l-appogg u l-inkoraggiment li ghandek bzonn. Ghalhekk 
tkellem ma' xi hadd li jista' jghinek jew inghaqad ma' xi grupp li l-iskop tieghu hu l-attivita li trid 
taghmel into Inkella aghmel hbieb ma' persuna jew persuni li qeghdin jahdmu ghall-istess ghan li 
qed tahdem ghalih int - forsi xi hadd li hu wkoll dijabetiku jew xi hadd li ghandu l-istess 
motivazzjoni u interess . 

• Ghandek hin bizzejjed? 

Biex tiddeCiedi kemm hi realistiku r-rizoluzzjoni li ghamilt, importanti tikkonsidra kemm 
tehodlok hin. Immorru Iura ghal ezempju tas-'swimming pool', naghmlu kaz li inti ghandek 'pool' li 
hija konvenjenti u l-hlas huwa tajjeb ghal butek. L-ghan tieghek hu li tghum mil kuljum. Issa staqsi 
lilek innifsek jekk tistax verament issib il-hin taghmel din l-attivita parti mill-hajja ta' kuljum. Ghal 
hafna nies, ghuma ta' mil tiehu mad war 45 sa 60 minuta. Meta zzid il-hin li tiehu biex tasal mid-dar 
sal-'pool', tbiddel hwejgek u tiehu shower wara, ghandek bzonn madwar saghtejn kull darba. Tista' 
verament tuzda dan il-hin ghal din l-attivita kuljum? Tista' tghidli, "Iva, inqum saghtejn qabel il-hin 
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tas-soltu, kuljum?/1 Pero tibdil 
f'daqqa u mhux tas-soltu fl-istil ta' 
najtek jonqos biz-zmien jekk ma jkollokx 
motivazzjoni qawwija nafna. 

Sebbah l-ghan t:ieghek 

rID 

Nassumu 1i nsibt fuq il-problemi ta' rizorsi u nin, 
il-pass li jmiss hu li zzomm ir-rizoluzzjoni li gnazilt 
billi tqiegned quddiemek gnanijiet realistici gnall­
attivita fiha nnifisha. Hemm bzonn li tkun taf x'inhu 
l-gnan finali u kemm inti '1 bognod milli tilnqu. Fl­
ezempju li gnazilna tal-gnawm, jekk l-gnan tiegnek 
hu li tgnum mil kuljum, hemm bzonn li tara kemm 
tiflan tgnum illum. It-tendenza hi li meta jibdew xi 
ezerCizzju, xi wnud jaqilbu f'daqqa minn stat ta' 

attivita zgnira gnal stat ta' attivita ta' livell gnoli nafna. Dan jirrizulta f'ugien tal-muskoli u gnejja 
kbira li taqtalek qalbek milli terga' tagnmell-ezerCizzju darba onra. L-istess jigri meta wnud ikunu 
jridu jonqsu fil-piz f'daqqa. Dawn juzaw metodi ta' dieta drastici nafna li jirrizultaw f' gun, dwejjaq, 
nervi, u anke taqlib fil-kontroll tad-dijabete. 

Minflok tipprova tilnaq il-gnan tiegnek b'pass ta' ggant, il-qofol tas-sigriet tas-success hu li tonloq 
~ serje ta' passi zgnar li jwassluk biex tilnaq l-gnan tiegnek. Per ezempju, jekk ilek zmien ma 

tgnum, ma tistax tippretendi li tgnum mil fil-gurnata mill-ewwel. Minflok tista' tibda billi 
tgnum lS-il minuta kuljum sakemm tilliaq tagnmel siegna ta' gnawm \ 
kontinwu kuljum. B'dan il-mod tkun qed tqiegned quddiemek I I 
metodu ta' nin realistiku biex fl-annar tilnaq l-gnan finali 
tiegnek. L-importanti hu li tiggieled biex tilnaq l-gnan tiegnek 
u mhux kemm tilnqu malajr. Bil-mod u b'rieda qawwija 
tirban il-glieda. 

IppreID.ja lilek innifsek 

Mod ienor li jista' jgninek izomm ir­
rizoluzzjonijiet tiegnek hu li tippremja lilek 
innifsek met a tilnaq xi gnan. Per ezempju, 
tista' tmur tara xi film fic-cinema kull meta 
tonqos xi ftit mill-piz. Xi premju jew rigal 
ikun iktar effettiv meta tippjana li dan 
jingnata mingnand xi nadd gnal qalbek. 
B'hekk ikollok sodisfazzjon doppju - il-pjacir 
li tara film u l-prosit mingnand dik il-persuna 
importanti gnalik. Ezempji onra ta' rigali huma 
xi malja gdida met a tilnaq l-gnan tiegnek £1-
gnum jew xi par zarbun tal-mixi meta 
jirnexxilek tilnaq l-gnan tiegnek wara xhur ta' 
mixi u ezerCizzji. 

Daqskemm hu effettiv li tilnaq gnan finali 
b'serje ta' passi zgnar, hekk ukoll hu effettiv li 
taqla' serje ta' rigali jew premjijiet zgnar li 
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RIZOLUZZJONI 
GI=IAS-SENA 
L-GDIDA 
jikkorrispondu gnal kulI pass 
zgnir li tilnaq. Hu importanti 
bnaI meta gnazilt I-gnan tiegnek li 
I-premju ikun realistiku u 
sinjifikanti gnalik. Fi kliem ienor, twiegnedx 
lilek innifsek 'tracksuit' li tiswa Lm30, jekk 
ma tistax tonfoq iktar minn Lm8 gnal 
'sweatshirt' . 

Tfixkil 

Diskussjoni fuq kif tifforma u zzomm ir­
rizoluzzjonijiet ma tkunx kompleta mignajr ma 
ssemmi t-tfixkil. Importanti li taccetta I-fatt li 
meta tienu deCizjoni li se tbiddel parti minn 
najtek, hija naga naturali li kultant terga' Iura 
mid-deCizjoni. Kif tirrejagixxi f'dawn il­
mumenti? Fakkar lilek innifsek li dawn il­
mumenti dgnajfa huma tal-mument u ma 
jfissirx li tlift kolIox u li mintix se tilnaq l-gnan 
finali tiegnek. Meta tizvija mill-iskop tiegnek, 
ikkoncentra I-forzi tiegnek kolIha biex terga' 
Iura fit-triq it-tajba. Meta terga Iura fejn kont, 
agnmel minn kolIox biex tkompli sejra fit-triq 
li qbadt u ppremja lilek innifsek bnala 
nkoraggiment. 

Il-process biex tippjana rizoluzzjonijiet 
godda, jista' jkun mod kif issib nin gnalik 
innifsek. Mhux biss tista' tara u tqabbel il­
progress li tkun qed tagnmeI izda tista' tieqaf 
u tagnmel patt miegnek innifsek dwar dak li 
hu l-iktar importanti gnalik gnas-sena 1-
gdida. Hawn lista bazika fuq dak 
li gnidna biex ikolIok 
gnajnuna kif tippjana 
r-rizoluzzjonijiet il­
gdida gnas-sena 
1996. 
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J' AlIa s-sena 1996 tkun sena 1i fiha tagnmel u 
zzomm ir-rizoluzzjonijiet tas-sena l-gdida gnal 
sanna w gnalI-najja anjar. 

Il-Milied it-tajjeb u s-sena t-tajba lil 
kulnadd. III 
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Probletni 

-- KIF NIEf=fDU 
f=fSIEBFlO~? 

KIF JEGf=fLBU 
L-BIZA' -U L ... ANSJETA? 

nti forsi li int anzjana, 
qieghda tiehu gost b'dawn 
is-snin avvanzati ta' hajtek? 

Jekk inti mimlija sanna u 
thossok tajba w sana, allura 
t-twegiba ghal din id­

'------', domanda ghandha tkun 
probabilment "IV A". 

Jekk inti ma tantx thossok fi stat ta' sanna 
perfett, u jekk mhux qed thossok 'safe' u 
sigura, allura t-twegiba ghall-ewwel 
domanda tkun "LE". 

Sfortunatament met a tibda tersaq lejn is­
snin ta' eta avvanzata, jista' jkun li sahhtek ma 
tibqax fi stat tajjeb daqs kemm meta kont 
izghar. is-sentimenti tieghek dwar is-sens ta' 
sigurta jistghu jonqsu meta thossok inqas kapac 
i biex tmexxi d-dar u biex iddur mieghek 
innifsek. 

Process N aturali 
Huwa process naturali li wiehed jixjieh. Kieku 

l-lum fejn kont tkun int minghajr ix-xjuhija? Izda 
x-xjuhija tohloq ukoll xi problemi specjali li 
jistghu (jekk thallihom) ifixklu l-kapaCita tieghek li 
tiehu gost bil-hajja. 

Dawn huma ftit problemi tax-xjuhija u l-effetti taghhom fuq il-kapaCita tieghek biex tiehu gost fil­
hajja, u ftit ideat.u 'tips' kif tikkontrolla dawn il-problemi. (Xi whud mill-problemi ma jistghux jigu 
rrangat. Wiehed irid jaccettahom kif inhuma.) 

L-istat ta' sahhtek 
L-istat tas-sahha tieghek ghandu influwenza kbira dwar kif thossok, kemm fizikament kif ukoll 

emozzjonalment. Xi effetti tax-xjuhija huma naturali u ma tantx tista' taghmel hafna dwarhom. Izda 
tista' tiehu hsieb problemi ohrajn; nghidu ahna l-programm tad-d.ijabete, sabiex id-dijabete ma 
thallihx jeffettwalek il-gost tal-tlajja. Allura x' ghandek taghmel? Zomm ruhek f'kuntatt mal­
professjonisti li ghandhom ghal qalbhom is-sanna tieghek. Tibzax tistaqsihom domandi bhal nghidu 
ahna x' qieghda thoss u kif qed thossok. Staqsi kif tista' tmexxi ahjar id-dijabete tieghek. Staqsi xi 
problemi dwar sallha, bhal artrite w pressjoni gholja. Qed jitwettqu hafna skoperti godda fit­
trattament ta' hafna mard, naturalment id-dijabete inkluza. Ipprova isma, u aqra w ara dwar dawn 
it-tibdiliet u titjib. Suggeriment iehor - jekk ma intix taghmell-ezercizzju fuq pjan regolari, nghidlek, 
ibda programm qasir il-Ium stess avolja tins ab f'eta avvanzata. Hawn ezercizzji li tista' taghmel id-

_____________________ ikompli f'pagna 23 
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L ... A ~ 
- KIF NIEHDU HSIEBHOM? 
-KIF JEGHLBU L-BIZA' U L-ANSJETA.? 
_______________ minn pagna 22 

dar. L-ezerCizzju ta' kuljum mhux biss jghinek 
tirranga l-kontroll tad-dijabete, imma 
jista' jghinek ukoll tnehhi ftit minn dik l-ebusija 
li probabilment tkun qed teffettwalek il-gogi. 
Naturalment, ikkonsulta t-tabib qabel tibda 
taghmel ezerCizzju, tkun xi tkun I-eta. 

Is-Sigurta Personali 
Il-biza' tieghek dwar is-sigurta 

personali huma pjuttost veri. Izda 
int ma tistax tissakkar f'kamartek u 
tibqa' hemm ghaliex tibza' tohrog 
fit-triq wahdek minnabba li tista' 
tigi mwegga' jew toqghod id-dar 
biex ma jisirqukx. Sfortunatament, 
din il-biza' ghas-sigurta personali 
taghna hi rifless tas-socjeta taz­
zmien tal-lum. 

Jekk nibqghu nibzghu minn 
din il-problema, ma jirnexxilniex 
neqirduha. Ghandek bzonn ticc 
ekkja dwar is-servizzi spec 
jalizzati li huma offruti lic-citadini anzjani 
taghna. 

Is-Solitudni 
L-istat ta' min jghix wahdu hija wahda mill­

problemi kbar tac-Cittadini anzjani. Uliedek issa 
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kibru u issa qed jghixu hajjithom, kultant 
f'postijiet ~i £tit il-boghod specjalment ghal min 
ma jsuqx. Zewgek jew hbiebek tal-qalb, kif ukoll 
qraba, jista' jkunu li mietu. Qatt qabel ma kont 
daqshekk wahdek. Izda importanti li inti ma 
thallix lilek innifsek is sir izolata. 

Li ssib ruhek wahdek ghal bosta hin u ma 
tikkomunikax ma' nies ohra, jigri li 1-
iskuntentizza tieghek iktar tizdied. Hemm bzonn 
li tithallat man-nies u zzomm ruhek f'kuntatt 
maghhom. J ekk ghandek xi hbieb jew xi qraba li 
joqoghdu fl-innawi tieghek, hajjarhom jigu 
jarawk. Kultant tinduna li dak li jkun ikollu 
bzonn li tfakkru u li turih kemm tixtieq li jigi 

ghandek. 
Jekk ma ghandek lil hadd, 

bhal hbieb jew qraba, allura 
staqsi fejn l-anzjani l-ohra 
jiltaqghu fil-lokalita ta' fejn 
toqghod. 

Il-kommunita tieghek jew il­
parrocca, wisq probabbli 
ghandhom xi ghaqda jew xi post 
ghall-anzjani, fejn jiltaqghu, 
jitkellmu, isiru jafu lil xulxin, 
jilaghbu, jisimghu xi kliem ta' 
fejda ghal sannithom, u tant hin 
tghaddih fil-kumpanija ta' xulxin. 

B'hekk, il-mod ta' hajja li tibda' 
tghix, tkun ahjar minn ta' qabel u ssib li tibda 
ssir iktar hienja u tibda tfittex li l-lum ma 
jintemmx, ghax tant int kuntenta. U meta 1-
ghada jisbah, int tilqa' l-ghodwa b'ferh ukoll, 
ghax issa qed tghix u trid tibqa' tghix. III 

PRC>SIT LILL-GI=IEZIEZ GENITURI 

1-bieea 1-kbira minna ghandna eertu sentiment speejali 1ejn il-genituri li ghandhom tfa1 bid­
dijabete. Kollha kemm ahna nafu li ma hiex faCli li jkollok id-dijabete, iida hi daqstant iebsa 
meta d-dijanjosi tmiss 1i1 ibnek jew 1i1 bintek. 

Id-dijabete dejjem jidho1 fil-familja b'xokk u wisq akbar meta jmiss 1i1 xi wiehed jew wahda 
minn uliedek. L-ommijiet u 1-missirijiet iharsu 1ejn xu1xin u jistaghgbu min minnhom ghandu 1-

L...-__ -'I htija. Il-fatt hu li HADD ma ghandu htija. 
Matu1 ii-imien kollu tat-trobbija, tfulija, ighoiija, il-genituri jahbu 1-ansjeta taghhom. U bir-ragun. 

Huma jkunu aecettaw id-dijabete ta' binthom u jaghm1u minn kollox biex it-tif1a jew tife1 jibda jaccetta d­
dijabete wkoll. 

Trid tkun 'super' omm jew 'super' missier biex ma tibdiex tweriaq meta tinstab xi karta tac-Cikku1ata 
fil-kamra tat-tife1; jew tkun taf li ibnek ikun qabei test tad-demm jew qabei injezzjoni ta' 1-insulina. 

Iida dawn i1-genituri jafu kif iiommu s-self kontroll u kifjiehdu pacenzja. Is-sodisfazzjon tigi 
ma' kull pass li t-tife1 jaghme1 biex jaccetta u jikkontrolla d-dijabete tieghu. 

Min 11Uma l-genituri tat-tfa1 bid-dijabete? Hemm dawk l-ommijiet u 1-missirijiet li jaghm1u 1-parti ta' 
nurse, ta' dietitian, ta' 'counsellor', ta' ghalliem, eee. eec. Veru li dawn jghaddu bosta mill-hin taghhom 
jaghm1uha ta' kollox! 

Il-genituri ta' tfa1 dijabetiCi ghandhom xi haga speqali. Iridu jaghtu hafna imhabba maghguna sewwa 
ma' dixxiplina. Iridu jippruvaw jaghm1u dak li jippriedkaw fejn jidh1u tipjip, xorb, eierCizzju, ike1 
iejjed ecc. eec. 

Iida fuq kollox ghandhom il-fidi u t-tama f'Alla, u permezz tat-ta1b, jittamaw bil-herqa li fi1-futur 
gejjieni jaraw f'uliedhom dak il-fejqan tant mixtieq. 

Huwa ta' min jammira 1i1 dawk il-genituri ta' tfa1 bid-dijabete, li jas1u biex jattendu il-1aqghat taghna 
biex jitghallmu aktar dwar il-kura ta' uliedhom . 

. Dawn il-genituri huma tassew ta' sahha uta' kuragg, uta' min jammirahom. ahna nghidu1hom: 
"Zommu 1-ko1p. Ix-xogho1 taghkom huwa ta'min ifahhru". Insellmu1kom .• 
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STQARRIJA GHALL-ISTAMPA 

l-Jum Dinji tad-Dijabete huwa 
okkazjoni importanti biex id-dinja 
ssir konxja dwar id-dijabete. Jigi cc 
e1ebrat £1-14 ta' Novembru ta' kull 
sena. Hija wkoll id-data li fiha 
twie1ed it-Tabib Frederick Banting 

li skopra 1-insulina. Din hija inizzjattiva ta1-
Federazzjoni Internazzjonali tad-Dijabete 
flimkien ma' 1-0rganizzazzjoni Dinjija tas­
Salilla. 

Wara stharrig li sar ricenti, irrizulta li fid-dinja, in-numru 
ta' kaii bid-dijabete tela' f'numru allarmanti. Mill-inqas 1 minn 3 
minn dawn in-nies ghadhom ma jafux 1i ghandhom id-dijabete. 
Huwa stmat ukoll, li 30 miljun huma fl-Ewropa. Malta hija wiehed 
mill-pajjizi li ghandhom numru kbir ta' kazi. Il-preva1enza 
generali fl-Ewropa, ta' dijabetiCi tip II (NIDDM), tvarja bejn 3% sa 
10%. 

L-Ghaqda Kontra d-Dijabete" theggeg 1ill-Gvern biex jinvesti 
aktar £Ius fl-edukazzjoni dwar id-dijabete ta1-pubbliku in genera1i 
uta' dawk li huma dijabetiCi. L-edukazzjoni fi sti1 ta' hajja sana 
tghin hafna biex 1-incidenza tad-dijabete 
f'Malta titnaqqas u ttejjeb il-kura tad­
dijabetici. 

Il-Gvern gtlandu wkoll jipprovdi 1-
apparat necessarju biex jghin i1-pazjenti 
jikkontrollaw id-dijabete taghhom mill­
ahjar 1i jistghu. Dan ghandu jinkludi 
wkollli d-dijabetici jkun provdut b'xejn 
b1-apparat biex jittestjaw iz-zokkor fid­
demm. (Home Blood Monitoring). 

(Din harget 1il Media dak in-nhar 
tal-Jum Dinji tad-Dijabete.) 

• • • 
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Michele Peresso Ltd. range for 
keeping your blood glucose in control. 

ct .. Ease 

For most insulin disposable syringes 
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ekk id-dijabete ilux maghna tlitt ijiem jew tletin 
sena, insibu li l-qofol ghal kura ahjar hi 1-
motivazzjoni. Minn mindu sirna dijabetici '1 
hawn, l-akbar kunsiderazzjoni 
importanti biex nizviluppaw ~ 
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mod ta' kura li jahdem <""~ ) __ 
gha~ina, ~u,:a bis-sanna tal- () )) ___ . ---- .. (. ~~) 
motIvazzJom. ( ',-V" .-.-~ . 

Motivazzjoni tfisser li jkollna r-rieda 
u l-edukazzjoni (taghlim) biex nimxu '1 quddiem lejn l-ghanijiet taghna. Motivazzjoni hija hafna 
aktar minn rieda qawwija. lrid ikun hemm ghanijiet. lrid ikun hemm il-mentalita. Irid ikun hemm 1-
inkuraggiment. Nafu x'jigri meta dik ir-rieda tajba tibda tonqos. 

Dan qed nghidu ghal fejn ghandha x'taqsam il-hajja taghna ta' kuljum. Per ezempju, jista' jkollna 
ghan car biex nikkontrollaw iz-zokkor fid-demm u allura, erhilna nittestjaw regolari. IZda jekk ma 
nkunux konvinti li l-pjan ta' l-ikliet sejjer jghinna biex nilhqu l-ghan taz-zokkor fid-demm, allura ftit 
li xejn se nhossu ruhna motivati biex insegwu sewwa l-pjan ta' l-ikel. 

Fi kliem iehor, jek ahna ma nkunux konvinti li l-azzjonijiet taghna (li nbiddlu d-drawwiet taghna 
dwar l-ikel), se jressquna iktar vicin l-ghan prinCipali taghna (it-titjib fil-livelli taz-zokkor fid-demm), 
ma jinkisibx il-gid kollu mixtieq. 

Nibdew b'hafna entuzjazmu u hegga kbira, imbaghad nibirdu bil-mod il-mod. Isma', kollha 
kemm ahna xi darba jew aktar zlaqna, izda b'daqshekk ma jfissirx li ghandna nkunu ndifferenti jew 
li ma naghtux kaz ta' dak li hu l-ghan taghna realistiku w importanti. Ahna rridu nkunu nvoluti u 
motivati biex nirrangaw l-ghanijiet tal-kura taghna b' certu mod, li jkunu jiffittjaw kemm jista' jkun it­
tip ta' hajja taghna - ta' kif nghixu. 

BI-ghajnuna tat-tabib u tad-dietitian ikollna l-bzonn nahdmu biex nistabbilixxu I-mod tajjeb tal-
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kura taghna stess. Jekk ikun hemm xi "zeIqa' ma 
ngibux kollox fl-ahhar tad-dinja. Fuq kollox il-kura 
taghna stess ma tistax tkun, jew dejjem bajda jew 
dejjem sewda biss, il-griz jitfacca bosta drabi, u 
rridu nkunu pozittivi. Nikkoncentraw fuq dak li 
ghamilna tajjeb. 

Veru li hi haga facli biex inhossu ruhna 
frustrati, skoragguti izda li nkunu nafu nergghu 
Iura ghal-motivazzjoni taghna huwa mportanti, u 
ahna fid-dover li nimmotivaw ruhna, mhux biss 
ghal sahhitna, izda ghall-gid ta' pajjizna wkoll. 

Li nibqghu motivati biex nipprattikaw kura 
tajba taghna nfusna hu I challenge' kbir ghal min 
jghix bid-dijabete. Meta I-motivazzjoni tkun qed 
tonqos, nippruvaw naraw kif nirrimedjaw, billi 
nkunu aktar prattici u realistiCi. 

Ejja nezaminaw sewwa dak li ahna ghandna 
bzonn, ejja nirrangaw I-ghanijiet jekk hemm il­
bzonn u jiena cert Ii I-entuzjazmu ghall-kura 
taghna stess jikber u I-motivazzjoni tibda tahdem 
u tissahhan. 11 

'It.\\ 
'It.~O~\ 
~\'lt.~~\~% 

Knowing you 
have Diabetes 
isn't the end 
of the World. 

..... not 
knowing is! 

Contact: MALTESE DIABETES ASSOCIATION 
P.O. BOX 413 
VALLETTA CMR 01 

[El 
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Kellogg's Nutritional Information 
GETA TASTE 

FOR THE 
HEALTY 

,LIFE 

In certain medical conditions the choice of breakfast cereal may need to respect the 
. suitability of the product for the maintenance of good health. 

Particular medical conditions and suitable breakfast cereal choices are given below. 

DIABETES MELLITUS 
The British Diabetic Association's publication 'Countdown' categorises common foods 

suitable for inclusion in the diet of diabetics. 
Kellogg's breakfast cereals are categorised as: 

KELLOGG'S Sole Distributers 
Charles Darmanin & Co. Ltd. 

Luret Cutajar Street, Zebbug, ZBG 06. Tel: 460360 - 460375 (5 lines) 
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!.It KEJK TAL-LARING 

Ingredjenti: 
- Kikkra dqiq mill-passatur 
- 11/2 baking powder 
- 1 /2 kuccarina meln 
- 1 / 4 kikkra zejt vegetali 
- 3 isfra tal-bajd 
_1/2 kikkra meraq iffrizat tal­
laring. (Malliha tinnall 
wenidha mingnajr ma 
zzidilha ilma). 
- Mgnarfa likwida 11 artificial 
sweetener" 
- Kueearina qoxra ta' laringa 
mankuka 
- 1/4 kuccarina 11 cream of 
tartan" 

Metedu: 
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Qabel ma naghtikom dawn ir-ricetti kemm ta'l-ikel kif 
ukoll ta' heIu, nixtieq ninqeda bl-okkaijoni billi 
nixtiqiIkom minn qaIbi Milied hieni, sena 
moghnija risq, sahha u barka. Hudu gost 
dejjem specjaIment f'dawn il-granet, u 
insewx tiehdu gost issajjru tajjeb u tiekIu tajjeb. 

A wguri sinCieri lil kull wiehed u wahda 
minnkom. 

[IJ ROAST TURKEY 

Ingredjenti: Metedu: 

- Dundjan ta' 8 libbri-frisk Nenni ix-xanam minn gol-
jew iffrizat brodu billi zzommu fil-frigg 
- 3 werqiet timu, klin jew gnal tul il-lejl. Meta jibbies, ix-
salvja. xanam jitnenna malajr. Zomm 
- Basla mqatta' rqiq ix-xanam gnal"basting" biex 
magnmula erieki iddellek bih id-dundjan. 
- 1 / :t.. kuccarina meln (jekk Sannan il-forn minn qabel, 
trid) 325F / 160C / Gas Mark 3. 
_1/2 kuecarina nwawar Warrab I-intern u ffrizahom. 
adattat gnad-dundjan (Tista' tuza dawn nin ienor 
- 2 kikkri brodu tat-tigiega biex tagnmel brodu). Ansew 

sew id-dundjan tal'lt ilma 
/~ kiesan gieri. Nixxfu sew. 

<;-Y/~! ~ Rattab il-gilda mill-qafas 
!' '- tad-dundjan, b'sikkina 

,_ '---' ~- rqiqa li taqta'. 
~ """- Imbagnad dannal 

~. c "' '.. • , subgnajk biex 

Gnaddi mill-passatur l-ingredjenti n-nexfin 
sakemm jitnalltu sew. Poggi din it-tanlita go 
skudella. Go skudella onra gnaqqad l-abjad 
tal-bajd, il-cream of tartar u nabbat sakemm 
il-wiCe isir 'stiff'. Gnaqqad il-kumplament ta' 
l-ingredjenti likwidi u l-koxra tal-laringa 
mankuka. Agnmel nofra fin-nofs ta' 1-
ingredjenti n-niexfa. Ixnet l-ingredjenti 1-
likwidi gol-nofra u nallat sew. Ixnet l-abjad 
tal-bajd imnabbad, ixnet it-tanlita 

tkompli tillaxka 1-
gilda. Uza s-swaba bil-galbu, u poggi zkuk tal­
nwawar adattati gnad-dundjan, u ferrex fuq 1-
gnonq, tant il-gwienan, eee. Dannal ir-riglejn tant 
in-nana ta' wara tad-dundjan. Poggi d-dundjan, 
sidru l-fuq, f'dixx tal-forn. Gnattih b"'aluminium 
foil" mingnajr ma trossha. In-nana li tleqq trid 
tkun tnares il-gewwa. Ahmi f'temperatur ta' 
325F / 160C / Gas Mark 3 gnal madwar 2 1/2 
signat, filwaqt li tbixxu fil-brodu bla xanam. 
Wara 21/2 signat, ikxef ir-"roasting dixX" jew 
nenni I-foil, u kompli anmi 30 minuti iktar. 
Nenni d-dundjan u nallih joqgnod gnal15 jew 20 
minuta, qabel ma tqattgnu. 

go rieipjenti u anmi 
f'temperatura 325F / 160C/ Gas 
Mark 3 gnal 35 minuta. 

Tohrog 8 porzjonijiet. Kull 
porzjon fih 170 kaIorija u 18g 
karboidrati. 

Tohrog 20 porzjonijiet. Kull porzjon fih 148 
kaIorija u xejn karboidrati. 
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rD ~ (Mushrooms) 
APPLE STRUDEL " 

[[J _ _. it~~. ~ Ingredjenti. 
Ingred,entl. V ... h f . k 

-. 4 uqlJat faqqleg rIS 

-lOOg/40z dqiq wholemeal imqatta' rqiq sew 
- Mgharfa zejt - 2 imgharef basal imqatta' 
- Bajda zghira mhabbta rqiq 
- Minn 2 sa 3 imgharef ilma - 2 imgharef 'low fat marga-
- 25g / 10z frak tal-hobz rine' 
mohmi (breadcrumbs) - 2 imgharef dqiq 
- 25g / 10z lewz midhun - 3 kikkri (1 pint) brodu 
- 50g /20z zbib - 1/2 kikkra halib skimmed 
- 2 kueearini noeemuskata - 1/ kueearina melh (jekk 
midhuna (powdered nut- trid) 
meg) _ 1/ kueearina noeemuskata 
- 500g/ 170z tuffieh trab

4 

imqaxxar u mqatta' slices - Meraq ta' lumija 
irqaq. - 1/ kueearina bzar abjad 
25g/10z margarine - Ftit weraq tat-tursin 

Metodu: 
Sahhan il-forn Mark 

6/200oC/400oF. Qieghed id­
dqiq fi skutella, zid iz-zejt, 
il-bajda u ilma bizzejjed li 
jkollok ghagina £tit ratba. 

Metodu: 
Go kazzola, 

aqli malajr il­
faqqiegh imqatta' 
rqiq u l-basla £il­
margarine 
sakemm isiru 
rotob. Bil-mod zid id-dqiq u 
ghaddi mill-liquidizer. Bil­
mod, zid il-brodu fil-waqt li 
thawwad fuq nar baxx 
sakemm is-soppa taghqad. 
Zid il-bzar u n-noeemuskata 
u l-meraq tal-lumi. Zejjen 
kull platt bi £tit weraq tat­
tursin. 

N.B. Is-soppa tista' toskura 
xi ftit, izda kunu zguri li hi 
tajba hafna. 

Tohrog 4 porzjonijiet. 
Kull porzjon fih 60 kalorija 
u 6g karboidrati. 

OTTUBRUIDICEMBRU 1995 

~CURRYDIP !fu (Din id-Dip tajba mat­
tigiega, mal-hut jew mat­
tahlia tal-haxix neD 

Ingredient.: 

- kikkra low fat yoghurt 
- 1/2 kueearina 11 curry 
powder" 
_1/ 8kueearina trab tal­
ginger 
- 1/4 kueearina melh 

Ftit bzar cayenne 

Metodu: 

Ibblendja dawn 1-
ingredjenti kollha sakemm 
isiru rotob. Kessah sew £'ree 
ipjent mghotti. 

Tohrog 8 porzjonijiet. 
(B'kollox tohrog kikkra) 

161 PUNCH TAL-PORT 
LQJWINE 

Ingredient.: 
- 3 kikkri/750ml meraq tal­
laring 
- kikkra u nofs / 375ml 
meraq tal-lumi frisk 
- kikkra u nofs/375ml port 
wine 
- 1/ 4, kueearina noeemuskata 
midflUna 
- 1/ il,kueearina ginger 
midflUn 
- 5 kikkri 'sugar free drink' 
bajda 1.25 ta' litru 

Metodu: 

Mallat il-juices kollha, il­
port wine, l-ispices go buqar 
tal-hgieg. Ghattih u qieghdu 
fil-fridge. Malli t-tahlita biex 

Aghgen din l-ghagina u 
gibha rqiqa sew b'forma 
tawwalija (rectangle). 
Idlikha b'nofs il-margarine u 
wara ixhet il-frak tal-hobz, 
il-lewz midhun, iz-zbib, u n­
noeemuskata. Poggi s-slices 
tat-tuffieh ghat-tul ta' 1-
ghagina. Itwi, aghlaq u 
aghfas it-trufijiet flimkien. 
Aghlaq iz-zewg nahat l-ohra 
b'mod li ma jkun jista' 
johrog xejn minn gewwa. 
Aghmell-Apple Strudel 
£'baking dish, idilku bin­
nofs margarine li baqa' u 
ahmi gha125 minuta, 
sakemm it-tuffieh jinhass li 
sar meta tittestjahom bi 
skewer u meta tara li 1-
ghagina tiehu kulur 
dehbieni. Servi shuna jew 
kiesha meta titqatta' fi slices. 

toqghod gha13 jew erbghat ijiem. Ghaddi J?1ill-passatur. Qabel ma 

Tohrog 8 porzjonijiet. 
Kull porzjon fih 160 
kalorija u 20g karboidrati. 

sservi, ixhet is-silg go skudella tal-punch. Zid ix­
'sugar free drink' bajda. 

Tohrog 20 porzjon. 
Kull porzjon fih 26 kaloriji 
u 4g karboidrati. 
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IS OOOD 'IOR YOU ~ 
ANDREWS BAKERY (MALTA) LTD. 

B22 BULEBEL IND. ESTATE, ZEJTUN ZTN08. 

TEL:692769,692770,678088. FAJ(:678087· 
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[1J TRUFFLES Ingredjenti: 

- 4 uqijiet/100g butir mhux mielah 
- 3 imgharef trab tal-cocoa 
22Sg /8 uqijiet I soft cheese low fat' 

~ 
- 4 imgharef artificial sweetener jew 8 tablets 
Sweetex jew Candarel 
- 2 imgharef rum jew brandy 
- Cocoa jew 'coconut' mahkuka ghall-kisi 

Metod": 
Sahhan il-butir go reCipjent. Zid il-cocoa u sajjar fuq nar baxx 

ghal minuta. Nehhi minn fuq in-nar u berred ghalS minuti. Ixhet 
il-gobon, l-isweetener u r-rum jew brandy. kcillja t-tahlita ghal 
madwar siegha sakemm tkun soda bizzejjed biex tiehu I-forma. 
Permezz ta' kuccarina, ifforma blalen. Imbaghad iksihom bil-cocoa 
jew bil-coconuts mahkuk. Poggihom f'karti zghar sakemm ikunu 
lesti biex jittieklu. 

Tohrog 25 -il wahda. Kull wahda fiha O.5g karboidrati u 61 
kalorija. 

IDHOL MAGHNA 
... SIR MEMBRU 

••• 

GHAQDA KONTRA D-DIJABETE 
P.O. BOX 413 
VALLETTA CMR01 
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ID-DIJABETE U SAMMTEK 

dieterba 

La Pasta DIALlBRA e disponibile 
nei seguenti formati: 
PENNE - SPAGHETTI - DITALlNI 

(ill 
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TENDENZA! 

Domanda-1 
It-tabib kuranti tieghi qalli, li t-testijiet li saruli waqt ii-imien li 

kont l-isptar ghall-operazzjoni tal-Jhernia' (ftuq) urew li jien 
ghandi tendenza ghad-dijabete. JBorderline'sejhilha. Qalli li 
ghandi bionn niekol bil-qies iida ma tani xejn bhala Jdiet sheet'. 
Tista' tghinni jekk joghgbok, ghax hadt ftit tax-xokk? 

Risposta -1 
Ta' spiss jirrizulta li waqt 

testijiet li jsiru dwar xi 
operazzjoni, jigi ndikat li jkun 

hemm zokkor fid-demm u 1-
pazjenti jigu mgnarfa jew li 
huma dijabetici jew li qed 

juru xi sintomi li jistgnu 
~ jizviluppalhom id-

1'.~ dijabete. Jiena gnandi 
nissoponi li t-tabib tiegnek ezaminalek iz-zokkor 
fid-demm, kif ukol fl-urina meta kont sajjem kif 
ukoll 'random test'. Jiena ma nistax nagntik diet 
sheet semplicement gnaliex ma gnandix 
informazzjoni bizzejjed. Izda £tit mit-tibdilli 
gnandek tikkonsidra huwa: 

1. Il-kontroll tal-piz huwa essenzjali. Mela, jekk 
tizen aktar milli jmissek, ipprova naqqas 
mill-ikel b'mod generali. Dan tista' tagnmlu 
l-anjar billi tnaqqas l-ikelli fih xi xanmijiet, 
bnas-salami, gobon tal-nakk jew gob on iebes 
ienor, lanam anmar, patata moqlija u ikel 
b'nafna zjut. 

2. Importanti nafna wkollli tqassam l-ikliet 
tiegnek. Anjar 5 ikliet zgnar minn wanda 
jew tnejn kbar. 

3. Dannal iktar il-'fibre' u karboidrati fl-ikel 
tiegnek. 

Iktar dettalji jistgnu jigu mogntija lilek mid 
dietitian li jien cert li dejjem lest biex jgnin. 

IC-CIRKOLAZZJONI 

Domanda-3 

NGHIN LILL-IBNI 

Domanda-2 
Kif nista' nghin lill-ibni jaccetta d-dijabete 

tieghu? Hu ghandu 13-il sena. 

Risposta - 2 
L-ewwel accetaha inti 

stess. It-tfal jinbidlu nafna u 
kif ingibu runna anna jista' 
jgnin jew ifarrak. Jekk int 
tnares lejn id-dijabete ta' 
ibnek bnala dizastru jew piz 
enormi fuqek, ibnek jittiened minnek u 
jizviluppa l-istess narsa lejn il-marda. 

Jekk inti tienu d-dijabete ta' ibnek bnala parti 
mill-familja u tipprova li jkollok idea car a tad­
dijabete u tkun lesta li tgnin '1 ibnek illi jaccetta t­
tibdil fl-istil tal-najja (ikliet, injections) li issa sa 
jgnix, dan ikun pass 'il quddiem nafna. 

Wiened irid ighid li t-tifel irid jerfa' 
responsabbilta personali gnar-rutina ta' kuljum. 

Inti u I-familjari tiegnek gnandhom jgninu billi 
titgnallmu kull ma tistgnu dwar id-dijabete tat­
tifel u b'hekk issiru 'snab' mat-tifel. 

L-ebda membru ma gnandu jfarfar din ir­
responsabbilta. L-gnan ewlieni tiegnek gnandu 
jkun li zzomm lill-ibnek f'sanntu, kuntent u 
kapaCi jlannaq mal-bzonnijiet tiegnu. 

Tista' tgnin ukoll billi tneggu biex jibqa' jgnix 
kif kien qabel (nbieb, sports, hobbies) u jaqra fuq 
id-dijabete u l-kura. "L-Gnaqda Kontra d­
Dijabete" tista' tgninek nafna. 

Jiena ragel ta' 70 sena u ili bid-dijabete fuq l-insulina ghal dawn l-ahhar 20 sena. Ma 
nista' nghid xejn dwar il-marda, ghaliex inhossni tajjeb, iida c-Cirkolazzjoni tad-demm f'riglejja 
w f'saqajja u rigeljja jkunu keshin. Iktar spiss milli le, inhossni nkun minghajr forza u gieli nuia 
bastun. Ghandek xi parir ghalija? 
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Risposta - 3 

Cirkolazzjoni batuta tad-demm fir­
riglejn u fis-saqajn tista' tkun skon­
fortabbli uta' qtugn il-qalb, spegal­
ment jekk l-individwu jkun imdorri 
attiv. Problema bnal din anke 
f'irgielli ma humiex dijabetiCi hi 
komuni, wisq iktar jekk ikun 
hemm id-dijabete. Gew ippruvati 
nafna mediCini u pilloli biex inaqqsu xi ftit 
mill-inkonvenjenza, izda mingnajr effett. 
Jiena nghidlek li hu dmir sagrosant tiegnek li 
tienu nsieb saqajk sewwa regolarment u li 
tassigura li ma jkollokx xi grieni jew brix. 
Ansel saqajk sewwa kuljum u dejjem iccekkja 
z-zraben tiegnek gnal xi zrar, imsiemer ecc. 
kemm qabel ma tilbers iz-zarbun kif ukoll wara. 
Inti gnandek taghmel minn kollox biex saqajk 
ma jkun fihom ebda gerna ecc. J ekk ikollok, 
ipprotegi l-gerna u fittex kellem lit-tabib. 
Ilbes zraben konfortabbli (mhux issikkati). 
Jekk tpejjep, ipprova u aqta' minn issa gnaliex 
it-tipjip hu nazin gnac-Cirkolazzjoni. Agnmel 
ezerCizzju sa kemm saqajk jippermettulek. 
Ta' min jgnidlek biex tgnid lit-tabib biex 
jagnmillek xi investigazzjonijiet nalli tar a fejn 
int qiegned. 

RISKJU 

Domanda-4 
Min hu i'riskju tad-dijabete? 

Risposta - 4 
Id-dijabete hija kundizzjoni 

komuni nafna. Kulhadd, Hal u 
adulti, spegalment fejn dig a hemm dijabete fil­
familja, jista' jizviluppa d-dijabete. Fil­
maggoranza tad-dijabetici, il-kawza tista' tkun 
tanlita ta' fatturi ereditarji u ambjentali. Ta' min 
jagnmilha cara, li wiened jiret it-tendenza gnall­
marda, u mhux il-marda nnifisha. Huwa 
possibbli li wiened ibiddel jew jirranga I-mod ta' 
gnixien tiegnu biex jevita u jnaqqas ir-riskju tad­
dijabete. 

Xi nies jistgnu jkunu f'riskju akbar li 
jkollhom id-dijabete; iCcekkja dawn 1-

indikazzjonijiet:-
- gnandek xi nadd fil-familja bid-dijabete, 

spegalment genituri jew nutek? 
- gnandek piz zejjed bnala adult? 
- gnalaqt il-45 sena? 
- gnandek pressjoni gnolja jew xanam gnoli 

fid-demm? 
- inti omm li wellidt tarbija kbira ('il fuq minn 

4 kili/9libbri)? 
- inti persuna li tagnmel £tit li xejn ezercizzju 

fiziku? 
Dawn il-fatturi jistgnu jzidu l-probabbilta ta' 

dijabete minn 2 gna14 darbiet aktar f'persuni 
b'riskju komparati ma' persuni mingnajr dawn 
ir-riskji. 

Li tagnraf wiened jew aktar minn dawn il­
fatturi ta' riskju ma jfissirx li inti zgur ser 
tizviluppa d-dijabete, izda jfisser cans akbar gnal 
din il-marda. 

STRESS 

Domanda-5 
Iz-zokkor fid-demm ghamel habta jiniiilli 

waqt perjodi ta' stress u kwaii nkun fi stat ta' 
hypo. Dan il-kai huwa fil-fatt kuntrarju ghal 
kif suppost jigri, ghax wiehed jaqra wkollli 
z-zokkor fid-demm joghla i'waqtiet ta' 
stress. 

Ghaliex ir-reazzjoni tieghi hija 
differenti? 

Risposta - 5 
L-istress jista' jaffettwa 

lill-individwi b'manjieri 
differenti. Generalment 
fid-dijabetici l-iktar 
mod komuni hu li 
jitla' l-livell taz- \ 
zokkor fid-demm. Kultant " 
ikun hawn ukoll ir-rea'zzjoni 
opposta meta l-istress jikkawza hypo, imma 
dawn il-kazi ma tantx huma spissi jew komuni, 
izda jigri wkoll. 

Ir-ragunijiet gnaliex jirrizulta hypo (iz-zokkor 
fid-demm jitbaxxa) u mhux hyper, ma tantx 
huma cari. Kultant xi wnud ikollhom bzonn 
ta' inqas insulina f' certu perjodi. Irridu 
nammettu wkollli energija mentali zejda tanraq 
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hafna zokkor. 

L-anjar parir siewi hu li tipprova tevita l-waqtiet ta' stress kemm jista' jkun u kemm hu possibli, 
ghalkemm mhux daqstant facli li jsir dan. 

"SIDE-EFFECTS" 
TA'PILLOLI 

Domanda-6 
Missieri gliadu kif sar dijabetiku. It-tabib 

poggieh fuq dieta utah ukoll pilloli. Tista" 
tgliidli kif jalidmu dawn il-pilloli? Hemm xi 
"side-effects? Hemm xi cans li missieri jliossu 
liass liaiin minliabba nuqqas ta" glucose fid­
demm? Jekk ikun marid il-pilloli xorta walida 
jrid jeliodhom? 

©~ ©~ ©~ ©~ ~. ~ . ' 
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Risposta - 6 
L-ewwel pilloli fil-kontroll tad-dijabete gew 

uzati xi 25 sena ilu. Issa hawn bosta kwalitajiet 
ta' pilloli mill-grupp tas-'Sulphonamide'. Dawn 
il-pilloli jandmu fuq il-B-cella tal-frixa u 
jistimulawhom halli jaghtu aktar insulina. Huma 
wkoll jaghmlu certi celluli aktar sensittivi gnall­
insulina. Ghaldaqstant, wiehed jinduna li I-pilloli 
jandmu biss jekk il-frixa tkun ghadha tipproduci 
insulina. Bnala 'side effects' forsi jista' jkun 
hemm (ghall-bidu) xi taqlib fl-istonku, xi 'rash' 
fil-gilda. 

Jekk id-doza tal-pilloli tkun qawwija hafna, 
jista' jkun hemm livell baxx ta' zokkor fid­
demm, allura missierek jista' jnossu gharqan, 
inoss tnemnim, ugiegh ta' ras, vizta hazina. Kull 
ma jkollu bzonn hu, jew £tit zokkor inkella xarba 
biz-zokkor u jerga' jigi f'tieghu. Waqt il-mard, il­
pilloli ma ghandhomx jitwaqqfu. Il-gisem 
generalment ikollu bzonn aktar insulina waqt il­
mard. 

"IMMA GHAX JIEN?!" 

Domanda-7 
Spiss inlioss certi dwejjaq u ngliid lili 

nnifsY"Imma gliax jien kelli nsir dijabetikar u 
aktar ma jiguni dawn il-lisibijiet aktar 
inliossni mdejjqa. Tista" tgliinni xi ftit? 

Risposta - 7 
Madd ma jiehu gost li jkollu d-dijabete. Hi 

haga normali li wiened juri dispjacir u kultant 
korla u anke jagnmel ta' bir-ruhu li ma ghandu 
xejn. Izda d-dijabete tieghek b'daqshekk ma 
tispiccax, fil-waqt li int trid tibqa' sejra bil-hajja 
tieghek. 

Meta tibda thoss dawk is-sintomi ta' hasra 
(ghaliex jien? ghaliex jien?) u jgegnluk tnossok 
imdejqa, allura pprova tkellem rna' xi nadd li 
tafda - membru tal-familja, habiba antika, sac 
erdot, jew xi 'counseller'. Jew idhol f'ghaqda 
tad-dijabetici u ltaqa' rna' grupp minnhom. 

Bosta persuni jsibu li l-ezercizzju jghinhom 
biex jikkalmaw. Impenn f"hobbies', sports, mixi, 
xoghol ecc. jista' jghin biex igaghlek tirrilassja u 
tibda' thossok qed tghix bnal qabel ma sirt 
dijabetika. 

Bosta dijabetiCi li gnaddew min zminijiet bnal 
dawn jagntu dan il-parir: Tinqabadx fin-nassa li 
biex jgnaddilek tibda' tiekol kemm tiflah u li 
ssib. Dan ikabbar il-hsara aktar. 

Ghalhekk, sib x'taghmel, u zomm ruhek 
okkupata. Ftakar li inti l-istess persuna li kont -
biss issa gnandek id-dijabete. Din ma gnandhiex 
tbiddillek hajtek daqshekk jekk inti ma 
thallihiex. 
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